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  1 لِيـــس، پرلـز      ا  ، مقايـــسه درمـــان راجرز

مقدمه
از زمــان فرويــد تاكنــون ٣٥٠ تئورى در روانشناســى ارائه شــده 
ــه لحــاظ  ــى اســت كــه ارزش همــه آنهــا چــه ب ــد. طبيع ان
ــوده اســت. در  ــى همســنگ نب نظــرى، و چــه از وجــه درمان
ايــن ميــان تعــداد اندكى يا بــه دليــل بنيانگذارى روانشناســى 
نــام شــان زبانــزد عــام و خــاص بــوده اســت. كســانى چــون 
فرويــد، يونــگ، پاولــوف، واتســون، اســيكنر. كســانى نيــز به 
ــل  ــزد اه ــد، زبان ــه داده ان ــه ارائ ــى ك ــاى موفق ــل درمانه دلي
ــر، كارنِ هورنــاى، وكيتــور  فــن شــده انــد. كســانى مثــل آدل

فرانــكل، ويليــام گلاســر، آرون بــك و ديگــران.

ــن  ــى كامل ــه روش درمان ــه س ــه مقايس ــر ب ــاب حاض كت
موثــر و در عيــن حــال متفــاوت در روكيردهــاى روانشناســى 
مى‌پــردازد. بــه روش كســانى چــون آلبــرت الِيــس، بــا روش 
ــان  ــا روش درم ــرز، ب ــى و كارل راج ــى هيجان ــان عقلان درم
ــى.  مراجــع محــور، و فريتــس پرلــز، بــا روش گشــتالت درمان
بــا ايــن اميــد كــه مقايســه ايــن ســه روش نــورى بينــدازد بر 

ــر روش‌هــاى روانشناســى مــدرن روزگار حاضــر. فهــم بهت
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فصل اول
درمـان مـراجع‌محـور

كارل راجرز

كارل راجرز )١٩٠٢-١٩٨٧( روانشــناس 
ــى، كيــى از نظريــه پــردازان  آمركياي
ــرد  ــت. روكي ــى انسانگراس روانشناس
مراجــع محــور او در مشــاوره‌هاى 
بالايــى  اهميــت  از  روانشناســى 
ــراى  ــزار راجــرز ب برخــوردار اســت. اب
ــاى  ــور، گفتگوه ــع مح ــان مراج درم
ــا  ــدا ب ــر ابت ــت. در زي ــى اس انگيزش
روش مصاحبــه انگيزشــى راجــرز 

آشــنا مى‌شــويم.
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مصاحبه انگيزشى

مصاحبه انگيزشــى مــدل گفتگــوى كارل راجرز، بــا مراجعين 
ــه نحــوى كــه  خويــش، در درمــان مراجــع محــور اســت، ب
آنهــا بتواننــد، صــداى فرامــوش شــده درون خــود را بشــنوند، 
و انگيــزه تغييــر را از درون خــود بيابنــد. ايــن مــدل گفتگــو 
بايدهــا و نبايدهايــى دارد كــه در زيــر با آنها آشــنا مى‌شــويم. 

در ايــن روش مبنــا بــر اين اســت كه مراجــع درد و درمــان خود 
ــى بهتــر از روان‌درمانگــر مى‌دانــد،  را بهتــر از هــر كســى، حت
ــج شــده، راهــى  امــا مراجــع چــون در شــلوغى ذهــن‌اش، گي
ــد. طــرح  ــون وجــود دارد را نمىي‌اب را كــه در درونــش هــم اكن
ســوالات انگيزشــى، توســط روان‌درمانگــر، كمــك بــه مراجــع 

اســت، تــا راه حــل را از درون خــودش بيابــد.

٢٠ نبايد مصاحبه انگيزشى

درمانگــر راجــرزى در هنــگام كمــك بــه مراجــع مى‌بايســت 
ــر ايــن صــورت، مراجــع  ــد، در غي ــر را رعايــت كن ــوارد زي م
ــاره  ــد، دوب ــه جــاى آنكــه راه حــل را از درون خــودش بياب ب

ــد. ــرون مىي‌اب ــل را از بي راه ح
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1. راه حــل نــده. )نگــو مــن اگــر جــاى شــما بــودم، بهتريــن 
راه حــل ايــن بــود كــه...(

2. نصيحت نكن.

3. تهديــد نكــن. )نگــو اگــه ايــن كار را بكنــى، يــك بلايــى 
ــرت مى‌آد.( س

4. اخلاقى‌اش نكن. 

5. با مراجع موافقت يا مخالفت نكن. 

6. شرمنده‌اش نكن. 

7. دلدارى نده. 

8. جر و بحث نكن.

9. فرمولبندى نكن. 

10. از موضوع دور نشو.

11. شوخى نكن.

١٢. در اصلاح عجله نكن.

١٣.  موضــع تغييــر نگيــر: اگــر تــو موضــع تغييــر بگيــرى، 
ــرد.  ــت مى‌گي ــع موضــع مقاوم مراج
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١٤. اگــر مراجــع صــد درصــد مُصــر اســت، مصاحبــه 
نمى‌دهــد. تغييــر  را  او  مصاحبــه  نكــن،  انگيزشــى 

١٥. ياركشــى نكــن. مثلــن طــرف خانــواده مراجــع را نگيــر. 
ــرد. ــر موضــع مى‌گي چــرا كــه مراجــع بدت

١٦. سوال و جواب حاشيه‌اى نپرس.

ــودش را  ــكل خ ــع مش ــر. )مراج ــص نگي ــه متخص ١٧. قياف
بهتــر از هــر كســى مى‌دانــد. و راه حــل پيــدا خواهــد كــرد.(

١٨. برچسب اختلال شخصيت نزن. )كمكى نمىك‌ند.(

١٩.  نتيجــه نگيــر كــه مشــكل مراجــع چيســت. شــايد اين 
علامــت مشــكل ديگرى باشــد.

٢٠. دنبال مقصر نگرد.

اصول مصاحبه انگيزشى

1. امپاتى: )درك مراجع آنطور كه خودش مى‌فهمد.(

2. بــه ســطح آوردن تناقض‌هــاى مراجــع. )مراجــع در هنــگام 
ــر  ــد، و درمانگ ــرون مى‌زن ــش بي ــن تناقض‌هاي ــخن گفت س
مى‌توانــد بــا خلاصــه كــردن تناقض‌هــاى مراجــع، ترديدهــا 

و تناقض‌هايــش را شــفاف كنــد.(



  6 پرلـز  ــس،  لِيـ ا  ، راجرز درمـان  ــسه  مقايـ
ول  ا فصـل 

ــر. )مراجــع: از يــك طــرف  ــر مقاومــت تغيي ــدن ب 3. لغزي
ــادرم  ــا از اونطــرف م ــرم. ام ــى ســيگار مىك‌شــم، آرومت وقت
ــن وســط  ــدم اي ــرفه‌اش بيشــتر مى‌شــه. مون آســم داره، س
چيــكار كنــم.( )درمانگــر: پــس از يــك طــرف فكــر مىك‌نى 
ــادرت  ــك طــرف نگــران م ــه. از ي ــرت مىك‌ن ــيگار آرومت س
ــر كنــه.( درمانگــر  ــو حالــش رو بدت هســتى، كــه ســيگار ت
ــر  ــى مراجــع در مــورد مــادر ب از طريــق تشــديد وجــه نگران

ــزد. ــع مى‌لغ ــع در واق ــت مراج مقاوم

4. تقويت حس خودكارآمدى.

مقدمه درمان

- سوال درباره فوايد وضع موجود:

)اين كه سيگارى هستى، چه فايده‌اى برات داره؟(

- سوال درباره مضرات وضع موجود:

)اين كه سيگارى هستى چه ضررى برات داره؟(

- سوال درباره مضرات تغيير: 

)اگه سيگار نكشى چه ضررى مىك‌نى؟(

- سوال درباره فوايد تغيير:
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)اگه سيگار نكشى، چه فايده‌اى برات داره؟(

◄ چــرا درمانگــر اول فوايــد وضــع موجود را ســوال مىك‌ند 
و بعــد مضــرات وضــع موجــود، بعــد مضــرات تغييــر و بعــد 

ــد تغيير را؟ فواي

زيــرا ايــن نوعــى جهــت دادن، بــه نفــع فوايــد تغييــر اســت. 
تنهــا از طريــق ســوال كــردن، بــى آنكــه درمانگــر توصيه‌اى 

. بكند

ــان كــه   ــه ســود و زي ايــن مــدل ســوال كمــك مىك‌نــد، ب
محاســبه عاقلانــه اســت توجــه شــود، در مقابــل عــادت و 

ــاد كــه اســباب آن مشــكل بــوده. اعتي

مثــل ايــن كــه از بچــه تــازه بــه حــرف افتــاده مى‌پرســند: 
مــادرت رو بيشــتر دوســت دارى، يــا پــدرت رو؟

بچه: پدرت رو.

سوال: پدرت رو بيشتر دوست دارى، يا مادرت رو؟

بچه: مادرت رو.

ــزرگ  ــد. آدم ب ــرار مىك‌ن ــر را تك ــرف آخ ــه ح ــع بچ در واق
نيــز تمركــز ناخودآگاهــش روى ســوال و جوابــى اســت كــه 
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ــردازد. و مــا تمركــز او را مى‌بريــم روى  ــه آن مى‌پ در آخــر ب
فوايــد تغييــر.

تكني‌كها:

1. سوال باز:

- چى شد اومدين اينجا؟

- مشكلات اصلى شما توى زندگى چيه؟

- چه مشكلى بين شما و همسرتون وجود داره؟

- مشكلات اصلى كه ناراحتت مىك‌نه؟

- احساس درونى‌ات رو توضيح بده. 

ــرا  ــاورد. زي ــرف بي ــه ح ــع را ب ــد مراج ــاز مى‌توان ــوال ب س
مراجــع بــراى حــل مشــكلى آمــده و بهتر اســت ســوال اول 
مشــكل او را نشــان دهــد. در غــرب پزشــك يــا روانشــناس 
ــم  ــورى مى‌تون ــه ج ــد. چ ــروع مىك‌نن ــوال ش ــن س ــا اي ب

بهــت كمــك كنــم؟

٢. تاييد مراجع:

خوب كردى اومدى. 
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اين نكته‌اى رو كه گفتى خيلى كمك مىك‌نه. 

ــى  ــه. )جنبه‌هاي ــى كــه زدى نشــونه صداقــت توئ ــن حرف اي
از حــرف مراجــع را كــه جهــت تغييــر اســت را تاييد كــردن.(

ــن  ــد: م ــر بگوي ــر اگ ــذف كردن.)درمانگ ــن را ح ــه م كلم
خوشــم اومــد اينــو گفتــى، غلطــه.( )امــا اگــر بگويــد: آنچــه 

ــه، درســته( ــى خوب ــى خيل گفت

تاييــد مراجــع اعتمــاد بــه نفــس او را بــراى صادقانــه حــرف 
ــرد. ــالا مى‌ب زدن ب

٣. گوش‌ دادن انعكاسى:

ــداى  ــع ص ــد، مراج ــك مىك‌ن ــى كم ــوش دادن انعكاس گ
خــودش را كــه تاكنــون نمى‌شــنيده يــا تنهــا از درون 

ــال: ــنود. مث ــرون بش ــار از بي ــن ب ــنيده، اي مى‌ش

مراجــع: مــن از ســيگارى كــه مىك‌شــم خودمــم خســته 
شــدم، امــا مونــدم چيــكار كنــم. 

درمانگــر: پــس خودتم از ســيگار كشــيدن خســته شــدى، 
ــال راه حلش هســتى.  دنب
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٤. خلاصه كردن.

خلاصــه كــردن كمك مىك‌نــد، مراجــع در انبــوه حرف‌هايى 
كــه ذهــن شــلوغش دارد، گــم نشــود. و ذهــن‌اش ســاده‌تر 

و شــفاف‌تر شــود.

رفلكشن نيمى از صحبت درمانگر:

ــه  ــرى ك ــرو( دو نف ــه روب ــل دو آين ــع مث ــر و مراج )درمانگ
ــه  ــورت اين ــس منظ ــد. )پ ــر مىك‌نن ــح ت ــر را واض همديگ

ــه؟( ــى چي ــه گفت ــى ك ــن حرف ــورت از اي ــا منظ ــه... ي ك

1. گاهــى رفلكشــن بــراى بــه زبــان آوردن احســاس گفتــه 
نشــده. )تــا بغــض‌اش بــاز بشــه.( احســاس مىك‌نــم 
ــخ  ــه بي ــى ك ــم بگ ــه‌اى رو ه ــز ديگ ــك چي ــواى ي مى‌خ

ــده. ــوت مون گل

2. گاهــى رفلكشــن بــراى فهميــدن خــودش: مرتــب شــدن 
افــكار مغشــوش او.

٣. گاهــى رفلكشــن بــراى نزديــك شــدن آنچــه بيمــار بيان 
مىك‌نــد و آنچــه درمانگــر برداشــت مىك‌نــد. 

كلام مــن باعــث مى‌شــود تــو ذهنــت را روشــن تــر ببينــى 
ــى. مــن كــه بيشــتر بفهمــم، كمــك مىك‌نــم  ــان كن و بي
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تــو خــودت را بهتــر بيــان كنــى و بفهمــى. 

انواع گوش دادن انعكاسى:

● شكل ساده: 

تكــرار تمــام يــا بخشــى از كلام مراجــع بــه همــان شــكل 
كــه خــودش گفــت. 

مراجع: از نق زدن‌هاى مادرم خسته شده‌ام.

مشاور: كه از نق‌زدن‌هاى مادرت خسته شده‌اى. 

● شكل بازگويى با كلمات مشابه:

مراجع: از نق زدن‌هاى مادرم خسته شده‌ام. 

مشاور: از شكايت‌هاى مادرت خسته شده اى. 

● شكل تكرار تفسيرى:

ــش را  ــردن. جملات ــل ك ــع را تكمي ــدس زدن. كلام مراج ح
ــن. ــش گفت ــرا را از زبان ــه ماج ــردن. بقي ــل ك كام

ــت  ــر حرك ــى؟ )از او جلوت ــواى بگ ــو مى‌خ ــاور: اين مش
ــردن.( ك

مراجع: از نق زدن‌هاى مادرم خسته شده‌ام. 
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ــرات  ــه ب ــل خان ــه تحم ــيدى ك ــى رس ــه جاي ــاور: ب مش
ــد.( ــرى بگويي ــد. خب ــوالى نگويي ــكله. )س ــه مش ديگ

ــادرت شــرايطى رو ايجــاد كــرده كــه  مشــاور: نق‌هــاى م
تــو را بــه ايــن نتيجــه رســونده كــه مى‌خواهــى يــك تغيير 

ــاد كنى. ايج

● شكل انعكاس تشديد شده:

بيانــات مراجــع بــا شــكل اغــراق شــده بــا جملاتــى ديگــر 
ــود: ــه مى‌ش گفت

مراجع: از نق‌زدن‌هاى مادرم خسته شده‌ام. 

مشاور: از شكايت‌هاى مادرت بى اندازه خسته شده‌اى. 

گاهــى مراجــع عقب نشــينى مىك‌نــد و مشــاور از آن اســتفاده 
مىك‌نــد كــه بــه نفــع تغييــر خــود او اســتفاده كند.

مراجع: نه اونقدرم خسته نشدم كه جونم به لبم برسه. 

● شكل انعكاسى عاطفى هيجانى:

تايكد بر وجه عاطفى و هيجانى مراجع.

مراجع: از نق زدن‌هاى مادرم خسته شده‌ام.

ــادرت.  ــاى م ــدى دارى از كاره ــاس ب ــه احس ــاور: ي مش
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افســرده شــدى. خيلــى ناراحتــى و نمى‌تونــى كارى بكنــى. 

● شكل انعكاس دو طرفه:

مراجع: از نق زدن‌هاى مادرم خسته شده‌ام. 

ــه دارى و از  ــادرت علاق ــه م ــرف ب ــك ط ــاور: از ي مش
يــك طــرف ديگــه ازش خســته شــدى. يــا بايــد مــادرت رو 

ــى. ــاد كن ــر ايج ــك تغيي ــد ي ــا باي ــى، ي ــال ش بى‌خي

● خلاصه كردن: 

هــر چنــد وقــت حرف‌هــاى مراجــع را خلاصــه كنيــد. در ٢٠ 
دقيقــه بيــش از ٣ بــار حرفهــاى مراجــع را خلاصــه نكنيد.

ــه  ــل، خلاص ــه قب ــد دقيق ــه چن ــد خلاص ــه مى‌توان خلاص
ــد.  ــل باش ــه قب ــد جلس ــا خلاصــه چن ــه، ي كل جلس

در انتهاى خلاصه كردن بپرسيد:

مشاور: به نظرت درست بود؟

مشــاور: بــه نظــرت دقيــق بــود يــا فكــر مىك‌نــى چيــز 
ديگــه‌اى هــم بايــد بياريــم؟

نظــام مصاحبــه انگيزشــى يــك نظــام راهنمايــى مشــاركتى 
ــراى  ــع ب ــا مراج ــدن ب ــاخ ش ــاى سرش ــه ج ــه ب ــت ك اس
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ــر از درون  ــا تغيي ــد ت ــه او كمــك مىك‌ن ــر، ب ــل تغيي تحمي
ــى از  ــم. وقت ــه ســطح مى‌آوري ــا تناقــض را ب او بجوشــد. م
ــه  ــت را ب ــاى درس ــم و تكن‌كيه ــاب مىك‌ني ــا اجتن تله‌ه
كار مى‌بريــم، امــكان اجــراى ايــن مــوارد بيشــتر مى‌شــود:

- همدلى.

ــدن و  ــاخ ش ــاى سرش ــه ج ــا) ب ــر مقاومت‌ه ــدن ب - لغزي
ــردن.( ــت ك ــى مقاوم ــع را مدع مراج

- تناقض‌ها را بالا مى‌آوريم. 

- هيچوقــت نمى‌گوييــم مــا مى‌خواهيــم تــرا تغييــر 
ــودت  ــم خ ــك كني ــم كم ــم مى‌خواهي ــم. مى‌گويي بدهي

ــرى.  ــم بگي تصمي

ــر  ــه كلام تغيي ــا ب ــن تكن‌كيه ــا اي ــم ب ــم ك ــع ك - مراج
ــر  ــن كلام تغيي ــودآگاه در كمي ــودش ناخ ــود. او خ وارد مى‌ش
مى‌نشــيند و وقتــى آن كلام تغييــر پيدا شــد، آن را مى‌چســبد.

راجــرز روانشــناس برجســته درمــانِ  مراجع محــور، در گفتگو 
بــا كيــى از مراجعيــن خــود بنــام گلوريــا، در فيلمــى كــه از 
او موجــود اســت، روش درمانــى‌اش را بــه خوبــى بــه نمايش 
ــه مراجــع نمىك‌نــد. تنهــا  ــه‌اى ب ــچ توصي مى‌گــذارد. او هي
از طريــق گفتگــو بــا مراجــع بــه او كمــك مىك‌نــد صــداى 
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ــرى  ــا ديگ ــرف زدن ب ــد ح ــق بلن ــودش را از طري درون خ
ــه  ــا ب ــا آنه ــد و ب ــش را بياب ــاى درون ــنود. تناقض‌ه بش
عنــوان واقعيــت كنــار بيايــد. و از طريــق انتخــاب خــودش 

راه زندگــى‌اش را پيــدا كنــد. 

ــو  ــع و بازگ ــاى مراج ــنيدن حرف‌ه ــتر ش ــرز بيش روش راج
كــردن بــراى اوســت تــا مراجــع از طريــق شــنيدن خلاصــه 

ــد.  ــن‌اش در بياي ــلوغى ذه ــودش، از ش ــاى خ حرف‌ه

در انسانگرايى، مشكل كجاست؟ انسان ناسالم چيست؟

راجــرز: آخريــن نياز انســان خود شــكوفايى اســت. از طرف 
ــت  ــه حرم ــاز ب ــم، ني ــدا مىك‌ن ــد پي ــدر رش ــر چق ــر ه ديگ
ــط  ــود؟ توس ــاء مى‌ش ــه ارض ــاز چگون ــن ني ــس دارم. اي نف
ديگــران. هــر موقع موافــق ديگران بــودم، مى‌گوينــد: آفرين. 
آنهــا بــه مــن توجــه مىك‌ننــد، امــا ايــن توجــه آنها مشــروط 
اســت. مــن پســر خــوب مامــان و بابــا هســتم. وقتــى كــه 
بــه حرفشــان گــوش كنــم و قوانيــن آنهــا را رعايــت كنــم. 
ــاز  ــه ني ــرم ك ــاد مى‌گي ــواش ي ــواش ي ــروط( ي ــه مش )توج
ــود، را فرامــوش كنــم. مثــال:  ــى كــه خــود شــكوفايى ب ذات
ــا  ــم ي ــر آواز بخوان ــم. اگ ــت دارم آواز بخوان ــن الان دوس م
ــد.  ــى مىك‌نن ــه منف ــا توج ــد و ي ــه نمىك‌نن ــن توج ــه م ب
ــا  ــرم. مث ــده مى‌گي ــم را نادي ــى از نيازهاي ــن بخش ــس م پ
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بخشــى از مــن پرخاشــگرى اســت. امــا جامعــه پرخاشــگرى 
ــكار  ــودم را ان ــارب خ ــى از تج ــس بخش ــندد. پ را نمى‌پس
ــم دروغ  ــودم ه ــه خ ــبت ب ــت نس ــن اس ــم. ممك مىك‌ن

ــى مــن شــروع شــود.  بگويــم و آســيب روان

راه درمــان چيســت؟ بايســتى فــرد رفتــار غيرمشــروط انجــام 
دهــد. بايــد محيطى ايجاد كنيــم كه در آن محيــط قضاوتى 
ــى  ــد از خــودش و جنبه‌هاي ــرد مى‌توان نباشــد. در نتيجــه ف
كــه تــا بــه حــال از آن ســخن نگفتــه حــرف بزنــد. تــا فــرد 
بتوانــد خــودش را آن چنــان كــه هســت ادراك و ابــراز كنــد. 

حتــى كســى كه دوســت شماســت تا آنجا دوســت شماســت 
كــه مطابــق بــا ارزش‌هــاى او پيــش رويــد و همــه بــا شــما 

هميــن كار را كــرده انــد. در نتيجــه شــما آســيب ديــده ايد.

در جلســه درمــان چــون قضاوتى نيســت، شــما خــود را مطرح 
مىك‌نيــد و آرام ارام خــود شــكوفايى شــما شــروع مى‌شــود. 

راجــرز مى‌گويــد: هرچــه محيط‌هــاى غيــر قضاوتــى 
ــود.  ــتر مى‌ش ــكوفايى بيش ــود ش ــد، خ ــته باش ــود داش وج
ــى  ــه معن ــد ب ــل مىك‌ن ــى عم ــر قضاوت ــر غي ــر درمانگ )اگ

ــت.( ــع نيس ــار مراج ــد رفت تايي

ــد  ــراى تايي انســان‌ها امــكان خــود شــكوفايى دارنــد، امــا ب
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ــود،  ــه خ ــد. دروغ ب ــه مىك‌نن ــى را تجرب ــران دروغگوي ديگ
دروغ بــه طبيعــت، دروغ بــه ديگــران. )نيازهايــى را كــه داريم 

ــم.(  ــان هــم اعــام نمىك‌ني ــه خودم ب

درمانگــران در نگاه‌هــاى متفــاوت عمــل مىك‌ننــد. در نــگاه 
ــه  ــد. )ب ــى مىك‌ن ــانگرايى درمانگــرى اســت كــه همدل انس
عكــس روان درمانــى كــه درمانگــر بــى تفــاوت مى‌نمايــد.( 
ــى  ــا در محيط ــد. ام ــرف نمى‌زن ــاد ح ــرزى زي ــر راج درمانگ
بــدون قضــاوت و امــن انعــكاس دهنــده بــه مراجــع اســت:

سوال باز درمانگر از مراجع.

گوش كردن درمانگر به مراجع.

خلاصه و ريفلكس دادن درمانگر به مراجع.

درمانگــر راجــرزى بــه مراجــع نــگاه مىك‌نــد و بــا نگاهــش 
ــده.  ــه ب ــد ادام مى‌گوي

ــى لــم نمى‌دهــد كــه بــه مراجــع ايــن  درمانگــر روى صندل
احســاس را بدهــد كــه برايــم مهــم نيســت. 

اگــر درمانگــر در خلاصــه كــردن چيــزى را از قلــم بينــدازد، 
پيامــش بــه مراجــع ايــن اســت كــه حواســم بــه تــو نبــود. 

ــاز  ــوال ب ــت. س ــه اس ــا ن ــه ي ــش بل ــته جواب ــوال بس س
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پاســخش توضيحــى اســت. 

ــه او  ــر چــه را مراجــع مى‌گفــت ب ــيك: ه ــرز كلاس راج
ــد.  ــر مى‌گردان ب

راجــرز جديــد: گلچينــى از حرف‌هــاى مهــم مراجــع را بــر 
ــم  ــه او ك ــزى را ك ــى چي ــم اســت. گاه ــه مه ــد ك مى‌گردان
اهميــت نشــان داده، درمانگــر مهــم نشــان مى‌دهــد. )مثــا: 

پــس ١ ســاعت توانســتيد تحمــل كنيــد.(

تكنيك ارزش‌ها:

 از فــرد مى‌پرســيد: مى‌شــه از ارزش‌هاتــون بــه مــن بگيــن. 
ــم و  ــه مى‌دهي ــش هزين ــا بابت ــه م ــت ك ــزى اس ارزش چي

راضــى هســتيم. 

اگــر اشــتباه نكنــم بــراى شــما ايــن چيزهــا ارزش بــوده... به 
ــى  ــون يــه تداخل ــن رفتــار شــما و ارزش‌هات ــى‌آد بي نظــر م
ــد. چــكار مى‌شــه كــرد كــه ارزش‌هــاى شــما  ــا هــم دارن ب

حفــظ بشــه و مشــكلى هــم پيــش نيايــد. 

ــا فاصلــه گفتــه در كنــار هــم  گاهــى دو جملــه را كــه او ب
ــد. ــش را ببين ــا تناقض‌هاي ــم ت ــرار مى‌دهي ق
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ــاره تفــاوت  ــه شــد درب در ســال ١٩٦٥ فيلــم مســتندى تهي
ســه نحــوه درمــان در روانشناســى:

1. درمان مراجع محور از كارل راجرز.

2.  درمان عقلانى هيجانى رفتارى از آلبرت اليس.

3. درمان گشتالت از فريتس پرلز.

متــن گفتگوهــاى اين ســه روانشــناس برجســته بــا مراجعى 
بــه نــام گلوريــا همــراه توضيحاتــى بــراى قابــل فهم شــدن 

ســه تئــورى نامبــرده در زيــر مى‌آيــد.

مقدمه فيلم

ــه  ــت، ك ــی اس ــخصی و خصوص ــدی ش ــی رون روان درمان
بــرای بســيارى از مردمانــى کــه هرگــز آن را تجربــه نکــرده 
انــد، بســیار مرمــوز اســت. ســه گفتگــوى حاضر، ســه تلاش 
بــی همتاســت، تــا روبــروی تجربه‌هايــى بنشــینیم کــه بــه 

ــد.  طــور معمــول، رونــدی بســیار خصوص‌یان

گلوريــا، مراجعــه کننــده‌اى واقعــى، بــا شــجاعت تمــام، اجــازه 
ــر  ــا ۳ روان‌درمانگ ــى‌اش را ب ــات درمان ــرداری از جلس فیلمب
متفــاوت را داد، تــا مــا از امتیــاز مشــاهده این جلســات و درک 
اینکــه در اتــاق درمــان چــه رخ مى‌دهــد، بهــره منــد شــويم.
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تــا بــه حــال فیلمــى اینگونــه، کــه ۳ روان‌درمانگــر متمایــز 
از هــم، بــا ۳ مکتــب کاری متفــاوت، تلاش‌هــای روان 
ــد، ســاخته نشــده  ــان بگذارن ــا مــا در می ــی اشــان را ب درمان
ــا  ــه گلوری ــود. بنابرایــن کمــال حــق شناســی را نســبت ب ب
ــد  ــازه دادن ــا اج ــه م ــه ب ــم، ک ــش ادا مى‌کن و روان‌درمانگران

ــیم. ــی باش ــرای درمان ــن ماج شــاهد ای

این سری به ۳ فیلم مجزا تقسیم م‌یشود:

ــی  ــذار )روان درمان ــرز بنیانگ ــر کارل راج ــم اول، دکت در فيل
ــد.  ــت مى‌کن ــا صحب ــا گلوری ــور( ب ــع مح مراج

در فیلــم دوم، دکتــر فردریــک پرلــز بنیانگــذار )روان درمانــی 
ــا گفتگــو مىك‌نــد. ــا گلوري گشــتالت( ب

در فیلــم ســوم، دکتــر آلبــرت الیــس بنیانگــذار )روان درمانی 
عقلانــی، عاطفــی، رفتــاری( روان‌درمانگــر او خواهــد بود.

هــر روان‌درمانگــر، ابتــدا بــه طور مختصــر نحــوه کار مکتب 
ــا در  ــا گلوری ــپس کار را ب ــد. س ــح م‌یده ــودش را توضی خ
عمــل ادامــه مى‌دهــد و در پایــان دوبــاره بــه طــور مختصــر 
در بــاب آنچــه در اتــاق درمــان رخ داد، توضیحاتــی مى‌دهد.
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جلسه روان درمانی گلوریا با کارل راجرز

توضیحات اولیه دکتر راجرز

ــی بــه ایــن رســیده‌ام کــه اگــر  از تجربــه ســالها روان درمان
بتوانــم فضــای مناســب، رابطــه مناســب، و شــرایط مناســب 
ــا ناخواســته  ــی تقريب ــد روان درمان ــک رون ــم، ي ــق کن را خل

ــرای مراجــع رخ خواهــد داد. ب

ــه  ــرایط چ ــن ش ــن فضــای مناســب و ای ــید ای شــايد بپرس
ــا  ــى كــه ت ــا خانم ــد کار مــن ب ــا آن‌هــا در رون هســتند؟ آی
بــه حــال ملاقاتــش نكــرده‌ام، و قــرار اســت بــا او صحبــت 

ــه وجــود خواهــد آمــد؟ کنــم، ب

تــاش م‌یکنــم بــه شــما توضیــح دهــم کــه ایــن شــرایط 
ــد. ــم چگونه‌ان ــن م‌یبین ــه م ــه ک آنگون

۱- آیا م‌یتوانم در اين رابطه واقعی باشم؟

ايــن نکتــه بســیار مهمــى اســت کــه طــی ســاليان بــه آن 
ــت  ــبی اس ــت( واژه مناس ــم )اصال ــس م‌یکن ــیده‌ام. ح رس

ــت داشــته باشــم.  ــن م‌یبایس ــه م ــی ک ــرای کیفیت ب

واژه تجانــس را هــم مناســب م‌یدانــم. منظــورم خودآگاهــى 
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بــر آنچــه در درون تجربــه م‌یکنــم.

هميــن طــور واژه شــفافیت. تمامــی آنچــه درون مــن 
ــن  ــزی از م ــد و چی ــد ببین ــد بتوان ــع باي ــذرد را، مراج م‌یگ
برايــش پنهــان نمانــد. زمانــی کــه مــن در ایــن روش واقعی 
ــدار و  ــن پدی ــی م ــطح آگاه ــن در س ــات م ــم، احساس باش
بیــان م‌یشــوند، امــا بــه نحــوی کــه خــود را در رونــد روان 

ــد.   ــل نکنن ــه مراجــع تحمی ــی ب درمان

ــر  ــا در رابطــه، ستايشــگر خويشــام، و خــودم را مهم‌ت ۲- آی
از مراجــع خواهــم يافــت؟

یقینــا نم‌یخواهــم تظاهــر بــه اهمیتــی کنــم کــه در درونــم 
ــور  ــه ط ــه ب ــم ک ــر دریاب ــع، اگ ــه واق ــم. ب ــس نم‌یکن ح
مســتمر از مراجــع خوشــم نم‌یآیــد، بهتــر اســت بــه نحــوی 
ــر  ــان، اگ ــد درم ــه در رون ــم ک ــا م‌یدان ــم. ام ــان کن آن را بی
ــروز  ــع ب ــه مراج ــبت ب ــی ستایشــگرانه‌اى نس ــاس واقع احس
دهــم، امــکان تغییــر ســازنده در او بیشــتر م‌یشــود. منظــورم 
ــا  ــت دادن( ی ــا )اهمی ــی( ي ــرش کیف از ســتودن مراجــع، )پذی

ــی تملــک( اســت.  )عشــق ب

ــان  ــر رابطــه‌اى در زم ــد ســازنده‌تر باشــد، اگ رابطــه م‌یتوان
حــال باشــد.
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ــمان  ــره چش ــی را از پنج ــای درون ــم دنی ــا مى‌توان ۳- آی
ــم؟  ــود او ببین خ

آیــا بــه قــدر کافی حساســم کــه در میــان دریای احساســش 
ــا  ــی دارد؟ آی ــه حس ــودن چ ــم )او( ب ــم و بدان ــت کن حرک
م‌یتوانــم نــه تنهــا احساســات ســطحی او را لمــس و درک 
کنــم، بلکــه برخــی از معناهایــی کــه تــا حــدودی در اعماق 

او هســتند را نیــز دریابــم؟

م‌یدانــم کــه اگــر بــه خــودم امــکان دهم کــه با حساســیت 
و دقــت وارد دنیــای تجربــی ایــن فــرد شــوم، امــکان وقــوع 

تغییــر و حرکــت درمانــی بســیار بیشــتر م‌یشــود.

ــی خــوش شــانس  ــدازه کاف ــه ان ــم کــه مــن ب تصــور کنی
ــن رابطــه  ــات را در ای ــن تماي ــی از ای ــم برخ باشــم و بتوان

ــد چــه؟ ــم، بع ــه کن ــی تجرب درمان

از مجموعــه تجربیــات درمانــی خــود و پژوهش‌هــای 
تحقیقاتــی، بــه ایــن نتیجــه رســیده‌ام کــه اگــر ویژگ‌یهایی 
ــر  ــکان پذی ــج ام ــن نتاي ــرح دادم، حاضــر باشــند، اي ــه ش ک

م‌یشــوند:

ــی از  ــق، برخ ــازه و عمی ــوی ت ــه نح ــع ب ــايد مراج ● ش
احساســات و تمایلاتــش را کشــف كنــد.
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ــش  ــان درون ــای پنه ــی از جنبه‌ه ــه برخ ــع ب ــايد مراج ● ش
ــوده. ــه آن واقــف نب ــش از ایــن ب ــد کــه پی دســت یاب

ــا درک احســاس ستایشــگرانه مــن از او،  ● شــايد مراجــع ب
بــه موضعــی برســد کــه خویشــتن را بیشــتر ســتایش کنــد.

ــی  ــم و معان ــی از مفاهی ــون برخ ــد چ ــس کن ــايد ح ● ش
ــه  ــد ب ــس م‌یتوان ــده، پ ــن درک ش ــوی م ــ‌یاش از س درون
ــه  ــنود و ب ــودش را بش ــداى درون خ ــتری ص ــهولت بیش س
ــه  ــی ک ــی از مفاهیم ــه برخ ــش و ب ــه درون ــل تجرب ماحص
تــا بــه حــال موفــق بــه شــناخت آنهــا نشــده بــود، گــوش 

ــپارد. بس

ــی را در مــن ببینــد، او  ــی( بودن ــد )واقع ● شــاید اگــر بتوان
نیــز بتوانــد بیشــتر بــا خــودش واقعــی باشــد. بــا توجــه بــه 
تجربــه مــن، بــا مراجعيــن دیگــر، گمــان کنــم تغییــری در 

ــد. ــان او رخ م‌یده ــوه بی نح

● بــه جــای فــرار از )تجربــه کــردن(، از آنچــه بــه واقــع در 
درونــش جــاری اســت، بــه ســوی فوریــت در تجربــه، میــل 
ــش  ــا درون ــد ت ــدا م‌یکن ــکان را پی ــن ام ــد. او ای ــدا کن پی
ــاری اســت را  ــد و آنچــه در آن لحظــه در او ج را حــس کن

ــان کنــد. بی
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ــه ســمت  ــی از خــود، ب ــه جــاى نارضایت ● ممكــن اســت ب
ــدا کنــد. ــل پی ــری از پذیرفتــن خویشــتن می جایــگاه بهت

● شــايد از نوعــی هــراس در برقــراری ارتبــاط، بــه ســمت توان 
بهتــری از برقــراری ارتبــاط مســتقیم بــا من ســوق یابد.

● شــايد از تفســیر و فهــم زندگــی در چارچوبــی خشــک يــا 
ســیاه ســفید، بــرای تفســیر و درك زندگــى اش، بــه ســمت 
ــر  ــم ب ــی حاک ــر و معان ــف ت ــر و منعط ــبى ت ــرش نس نگ

آنهــا حرکــت کنــد.

● شــايد از یــک نگــرش خــود تحلیلی کــه بیــرون وی قرار 
دارد، بــه ســمتی میــل پیــدا کنــد کــه گنجایــش بالاتــری را 
درون خویــش دریابــد، گنجایشــی بــرای قضاوتهــا و نتیجــه 

ــاوت. گیر‌یهــای متف

ــق  ــی در خل ــن موفقیت ــر م ــه اگ ــی اســت ک ــا تغییرات اینه
ــم،  ــته باش ــردم داش ــاره ک ــر اش ــش ت ــه پی ــرایط لازم ک ش
ــع  ــن مراج ــا ای ــورد ب ــکان دارد در برخ ــا را ام ــی از آنه برخ
ــیار  ــا بس ــاط م ــه ارتب ــم ک ــد م‌یدان ــیم. هرچن ــاهد باش ش

ــود. ــد ب ــاه خواه کوت
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جلسه روان درمانى: گلوریا و کارل راجرز

راجرز: صبح به خير.

گلوريا: سلام دکتر.

راجــرز: مــن دکتــر راجــرز هســتم. شــما هــم بایــد گلوریــا 
باشــی؟

گلوریا: بله، من گلوریام.

ــت  ــم فرص ــا ه ــاعت ب ــم س ــا نی ــالا م ــب، ح ــرز: خ راج
ــم  ــور م‌یتونی ــه چط ــم ک ــن نم‌یدون ــن واقع ــم. و م داری
ازش اســتفاده کنیــم، امــا امیــدوارم بتونیــم یــه اســتفاده‌اى 
ــی کــه  ــه چیزهای ــم، خوشــحال م‌یشــم راجــع ب ازش بکنی

ــم. ــه، بدون ــت م‌یکن نگران

ــی  گلوریــا: خــب، الان یــه کــم عصبــی هســتم، امــا خیل
ــا  ــور ب ــن ط ــما ای ــی ش ــم وقت ــری م‌یکن ــاس راحت‌ت احس
ــم  ــر نم‌یکن ــد و اصــا فک ــرف م‌یزنی ــن صــدای آروم ح ای
کــه شــما بخواهیــد بــا مــن خیلــی ســختگیر باشــید، امــا ...

راجرز: یک جور لرزشی در صدات احساس م‌یکنم.

گلوریــا: خــب... اولیــن چیــزی کــه م‌یخــوام باهاتــون راجع 
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بهــش صحبــت کنــم اینــه کــه ... مــن بــه تازگــی طــاق 
گرفتــم و پیــش از ایــن هــم بــه مشــاوره رفتــه بــودم و زمانی 
ــی  ــاس راحت ــی احس ــدم، خیل ــرون اوم ــه بی ــه از اون رابط ک
ــرم، وفــق دادن  م‌یکــردم، امــا ناگهــان حــالا بزرگتریــن تغیی

خــودم بــا زندگــی مجردیمــه.

راجرز: اوهوم.

گلوریــا: و یکــی از چیزهایــی کــه خیلــی بیشــتر از باقــی 
ــودن مردهــا  چیزهــا اذیتــم م‌یکنــه، مردهــا و مخصوصــا ب
ــری روی  ــه اســت و اینکــه ایــن موضــوع چــه تاثی ــو خون ت

بچــه‌ام داره.

راجرز: اوهوم.

ــ‌یآد و  ــه ذهنــم م ــم ب ــزی کــه دائ ــا: بزرگتریــن چی گلوری
م‌یخــوام بهتــون بگــم اینــه کــه دختــری ۹ ســاله دارم کــه 
ــی  ــکلات عاطف ــی مش ــم خیل ــر م‌یکن ــک دوره ای فک ی
ــم رو  ــوى لرزش ــتم جل ــم م‌یخواســت م‌یتونس ــت. )دل داش
ــر داره،  ــه روی اون اث ــه اونچ ــبت ب ــی نس ــرم.( و خیل بگی
ــه،  ــواد اصــا ناراحــت باش ــم نم‌یخ ــم. دل ــاس و آگاه حس
دلــم نم‌یخــواد شــوکه‌اش کنــم. خیلــی خیلــی دلــم 

ــره . ــن رو بپذی ــه م ــواد ک م‌یخ
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ــا هــم راحــت و روراســت هســتیم. مخصوصــا  ــا ب ــا واقع م
راجــع بــه ســکس، مثــا چنــد روز پیــش یــک دختــر مجرد 
ــه ایــن  ــى از مــن راجــع ب ــود، بعــدش كل ــده ب ــاردار رو دی ب
ــا دخترهــا م‌یتونــن مجــرد باشــن  موضــوع پرســید کــه آی

و حاملــه بشــن؟

ــاس  ــا احس ــن اص ــود و م ــوب ب ــی خ ــا خیل ــه م مکالم
ناراحتــی از ایــن مکالمــه نداشــتم، تــا اینکــه از مــن پرســید: 
ــردی  ــا م ــالا ب ــا ح ــدم ت ــدا ش ــدرش ج ــی از پ ــا از وقت آی

ــم. ــش دروغ گفت ــن به ــردم؟ و م ــازی ک ــق ب عش

ــه  ــی ک ــم دروغ ــور دائ ــن ط ــالا، همی ــا ح ــع ت از اون موق
ــه  ــی ک ــن دروغ ــه و از ای ــور م‌یکن ــم خط ــه ذهن ــم ب گفت
ــون  ــم. چ ــدان م‌یکن ــذاب وج ــاس ع ــی احس ــم، خیل گفت
هرگــز بهــش دروغ نگفتــه بــودم و از طرفــی دلــم م‌یخــواد 

ــه مــن اعتمــاد داشــته باشــه. ب

راجرز: اوهوم.

گلوریــا: مــن تقریبــا یــک پاســخ از شــما م‌یخوام، از شــما 
ــی  ــر مخرب ــن موضــوع اث ــا ای ــی آی ــن بگ ــه م ــوام ب م‌یخ

بــرای دختــرم داره، اگــر راســتش رو بهــش بگــم؟

راجــرز: نگــران هســتى از بابــت دختــرت و ایــن کــه رابطه 
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ــن شــما وجــود داشــته، احســاس  راحــت و شــفافى كــه بی
ــی حــالا ایــن رابطــه بــه نوعــی تخریــب شــده؟ م‌یکن

گلوریــا: آره، احســاس م‌یکنــم دائــم بایــد نســبت بهــش 
ــودم  ــی خ ــه وقت ــم. یادم ــته باش ــی داش ــت دفاع ــه حال ی
کوچیــک بــودم، وقتــی بــرای اولیــن بــار فهمیــدم کــه پــدر 
ــف و  ــرام کثی ــی ب ــا هــم ســکس م‌یکنــن، خیل و مــادرم ب
ــی از مــادرم  ــرای مدت ــود. بــه همیــن خاطــر ب وحشــتناک ب
ــرم  ــى دخت ــه پم خوشــم نم‌یاومــد. مــن هــم نم‌یخــوام ب

ــم... ــی نم‌یدون ــم، ول دروغ بگ

راجــرز: مطمئنــا مــن دوســت داشــتم م‌یتونســتم پاســخی 
بــه تــو بــدم، راجــع بــه اینکــه چــی بایــد بهــش بگــی.

ــو  ــن م‌یترســیدم کــه شــما این ــا: خــودم هــم از ای گلوری
بگــی.

ــه  ــوای ی ــو م‌یخ ــن ت ــه واقع ــه اونچ ــرای اینک ــرز: ب راج
ــه. جواب

گلوریــا: مخصوصــا خیلــی م‌یخــوام بدونــم کــه ایــن روى 
دختــرم اثــری داره یــا نــه؟ کــه مــن کامــا باهــاش روراســت 
و راحــت باشــم؟ حــس م‌یکنــم بــه خاطــر ایــن کــه بهــش 

دروغ گفتــم، یــه جورایــی بالاخــره بهــش صدمــه زدم.
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ــی اون شــک م‌یکنــه،  ــی حــس م‌یکن راجــرز: یــه جورای
ــه  ــو رابط ــزی ت ــه چی ــه ی ــه ک ــم م‌یفهم ــه کم‌ک ــا اینک ی

شــما اونطــور کــه بایــد باشــه، نیســت.

ــه مــن  ــش کــم کــم ب ــم درون ــا: آره، حــس م‌یکن گلوری
ــی  ــی اون کم ــم وقت ــر مىك‌ن ــه، و فک ــاد م‌یش ب‌یاعتم
بزرگتــر بشــه چــی؟ وقتــی خــودش رو تــوی شــرایط خاصى 
ببینــه، احتمــالا نخــواد بیــاد و بــه مــن بگــه، شــاید واســه 

ــم. ــاک و معصوم ــی پ ــن خیل ــه م ــر م‌یکن ــه فک اینک

راجرز: اوهوم.

گلوریــا: و در عیــن حــال م‌یترســم از ایــن کــه اون فکــر 
کنــه مــن واقعــن یــک موجــود وحشــتناک هســتم، و خیلی 
ــی  ــره. از طرف ــم م‌یخــواد کــه مــن رو بپذی ــی هــم دل خیل

ــر ۹ ســاله چقــدر م‌یفهمــه. نم‌یدونــم کــه یــه دخت

ــه،  ــت م‌یکن ــدگاه نگران ــر دو دی ــع ه ــه واق ــرز: و ب راج
ــه  ــتی، ی ــوب هس ــی خ ــو خیل ــه ت ــه ک ــر کن ــه فک ممکن

ــتی. ــن هس ــه واقع ــر از اونچ ــی بهت جورای

گلوریا: بله.

ــر از  ــه بدت ــه ک ــر کن ــه فک ــه م‌یتون ــا اینک ــرز: و ی راج
ــتی. ــع هس ــه واق ــه ب ــه ک اونچ
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گلوریــا: نــه بدتــر از اونچــه هســتم، نم‌یدونــم اون م‌یتونه 
منــو همونطــور کــه هســتم قبــول کنه یــا نه.

فکــر م‌یکنــم دارم تصویــری از خــودم بــراش م‌یکشــم، کــه 
ــی  ــه هســتم. از طرف ــیرین و مادران ــی ش ــر خیل در اون تصوی
خــودم هــم از بخــش تاریک‌تــر وجــود خــودم كمى شرمســارم.

راجرز: اوهوم... که این طور.

ــر  ــه، اگ ــاک م‌یش ــتر دردن ــی بیش ــا کم ــوری واقع ــن ط ای
ــا  ــت ی ــا اون م‌یخواس ــناخت، آی ــو رو م‌یش ــا ت اون واقع

ــره؟ ــو رو بپذی ــت ت م‌یتونس

ــم، آره...  ــن نم‌یدون ــه م ــه ک ــون چیزی ــن هم ــا: ای گلوری
ــم  ــا نم‌یدون ــی حت ــه، ول ــن روی بگردون ــوام از م نم‌یخ
ــن  ــن ماجــرا چــه حســی دارم. واســه ای ــه ای ــا راجــع ب واقع
کــه گاهــی اوقــات م‌یشــه کــه بــه شــدت احســاس عــذاب 
ــ‌یآد،  ــه م ــه خون ــردی ب ــه م ــی ک ــم، مواقع ــدان م‌یکن وج
ــدم کــه  ــب ب حتــا ســعی م‌یکنــم شــرایط خاصــی رو ترتی
اگــر حتــا بــا اون مــرد تنهــا شــدم، دختــرم نتونــه یــه وقــت 
ــرای ایــن کــه  ــره و از ایــن جــور چیزهــا... ب ــو بگی مــچ من
ــت، و از  ــم هس ــم و حواس ــش حساس ــبت به ــن نس واقع

ــی دارم... ــم امیال ــن ه ــه م ــم ک ــی م‌یدون طرف
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ــط مشــکل  ــن فق ــه ای ــی روشــنه ک ــس از طرف ــرز: پ راج
ــکل  ــه مش ــت، بلک ــه نیس ــکل رابط ــا مش ــت، ی اون نیس

ــت. ــم هس ــودت ه درون خ

ــش  ــی پی ــه. خیل ــم؟ بل ــت نفس ــاس ملام ــا: احس گلوری
ــی دارم... ــن احساس ــه چنی ــ‌یآد ک م

ــودم  ــدم کــه خ ــم انجــام ب ــرز: کــه چــه کاری م‌یتون راج
ــرای خــودم هــم قابــل قبــول باشــه؟ ب

گلوریا : بله، بله.

ــه داری راه  ــ‌یدی ک ــخیص م ــی تش ــس گاه ــرز: پ راج
گریــزی ترتیــب مــ‌یدی بــرای خــودت، تــا مطمئــن باشــی 
ــس  ــل. پ ــن قبی ــی از ای ــا چیزهای ــی، ی ــر نم‌یافت ــه گی ک
داری م‌یگــی کــه عملکــردت بــر مبنــای احســاس ملامــت 

ــته؟ ــته، درس نفس

گلوریــا: بلــه، و خوشــم نمــ‌یآد از ایــن راه... دوســت دارم با 
هــر کاری کــه م‌یکنــم، راحــت باشــم. یعنــی اگــر انتخــاب 
م‌یکنــم کــه حقیقــت رو بــه پمــی نگــم، احســاس راحتــی 
ــن موضــوع  ــا ای ــه ب ــون اون نم‌یتون ــه چ داشــته باشــم ک
ــش  ــت رو به ــن حقیق ــل م ــن دلی ــه همی ــاد، و ب ــار بی کن
ــم  ــس م‌یکن ــی ح ــم، ول ــت باش ــوام رو راس ــم، م‌یخ نگ
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ــرم. ــى هســت کــه خــودم هــم نم‌یپذی كارهاي

راجــرز: و مى‌گــى اگــر درون خــودت اونهــا رو نپذیــری، چطــور 
م‌یتونــی در گفتــن شــون بــه پمــی راحــت باشــی؟

گلوریا: درسته.

راجــرز: و همینطــور کــه م‌یگی مــا ایــن امیال و احساســات 
رو داریــم، ولــی راجع بهشــون احســاس خوبــی نداریم.

ــما  ــم ش ــس م‌یکن ــی ح ــه جورای ــته... ی ــا: درس گلوری
ــن  ــد م ــد بذاری ــینید و م‌یخواهی ــا م‌یش ــور اونج همینج
خــودم همیــن طــور بــا احساســاتم دور بزنــم... مــن از شــما 
م‌یخــوام بهــم کمــک کنیــد کــه از شــر این ملامت نفســم 
خــاص بشــم. اگر مــن بتونــم از ایــن حس ملامت نفســم، 
در مــورد دروغ گفتــن، یــا راجــع بــه خوابیــدن بــا يــك مــرد 
ــم  ــاس کن ــم احس ــی م‌یتون ــه نوع ــم، ب ــا بش ــرد ره مج

ــده‌ام.  ــر ش راحت‌ت

راجــرز: نــه، مــن نم‌یخــوام کــه بــذارم تــوی احساســاتت  
ــن  ــه ای ــم ک ــس م‌یکن ــن ح ــی م ــا از طرف ــى، ام دور بزن
موضــوع، از نــوع موضوعــات بســیار شــخصی هســت، کــه 
ــو پاســخش رو  ــای ت ــه ج ــه ب ــداره ک ــکان ن ــن ام ــرای م ب
ــم  ــت م‌یکن ــم کمک ــاش م‌یکن ــن ت ــا م ــا یقین ــدم، ام ب
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ــه  ــن گفت ــم ای ــی. نم‌یدون ــدا کن ــودت رو پی ــخ خ ــا پاس ت
ــن  ــرات واضــح اســت، امــا مــن واقعــن همی مــن چقــدر ب

ــور رو دارم.  منظ

ــزی رو  ــن چی ــه چنی ــم ک ــن ممنون ــب، واقع ــا: خ گلوری
م‌یگیــن. بــه نظــر مــ‌یآد کــه واقعــن هــم چنیــن منظوری 
ــه  ــا ب ــرم. حت ــدوم وری ب ــم ک ــن نم‌یدون ــا م ــد، ام داری
ــت  ــه رف ــی م‌یش ــدوم طرف ــه ک ــه ک ــم نم‌یرس ــم ه ذهن
... یــه وقتــی فکــر م‌یکــردم کــه موضــوع ملامــت نفســم 
ــه  ــاره ب ــم دوب ــرام حــل شــده، و حــالا کــه م‌یبین دیگــه ب
ــدم.  ــد مى‌شــم. واقعــن ناامی ســراغم اومــده، از خــودم ناامی
یــه وقت‌هایــی فکــر م‌یکــردم کــه هــر کاری کــه 
بکنــم، حتــا اگــه کاری برخــاف ارزشــهام باشــه، همچنــان 
ــم و  ــته باش ــی داش ــس خوب ــودم ح ــه خ ــع ب ــم راج م‌یتون
ــى هســت ســرکارم،  حــالا دیگــه اینطــور نیســت ... یــه زن
ــم  ــر م‌یکن ــه، و فک ــادری م‌یکن ــرام م ــی ب ــه جورای ــه ی ک
ــم  ــیرینم. مطمئن ــی ش ــن خیل ــه م ــال م‌یکن ــه اون خی ک
نم‌یخــوام اون روی کــج خلــق و شــیطان‌یام رو بهــش 
ــیرین و معصــوم باشــم،  ــن ش ــوام واقع ــدم. م‌یخ نشــون ب
ــی  ــرام خیل ــا ب ــه اینه ــی ســخت شــده، هم ــرام خیل ــا ب ام

ــده اســت.  ــد کنن ــی ناامی ــن خیل ــازه هســتند و ای ت
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ــری  ــک س ــا ی ــم، ام ــس م‌یکن ــدی رو ح ــرز: ناامی راج
چیزهــای دیگــه هــم م‌یشــنوم ازت، کــه فکــر کــرده بــودی 
ــت  ــاس ملام ــون احس ــالا ازش ــی ح ــده، ول ــل ش ــرات ح ب
ــی از  ــا بخش ــی تنه ــس م‌یکن ــه ح ــی. اینک ــس م‌یکن نف

ــه؟  ــل قبول ــرای دیگــران قاب ــو ب وجــود ت

گلوریا: بله. 

راجــرز: ایــن مرتــب مطــرح م‌یشــه، حــدس م‌یزنــم کــه 
ــم،  ــو رو م‌یفهم ــرگردانی ت ــق س ــاس عمی ــدی احس ــا ح ت
ــه کار  ــی چ ــودت بپرس ــم از خ ــه دائ ــب م‌یش ــه موج ک

ــم؟  ــد بکن ــه کاری بای ــم؟ چ ــم بکن م‌یتون

گلوریــا: بلــه. دکتــر اونچــه کــه م‌یتونــم پیــدا کنــم، اینــه 
کــه تــا شــروع بــه انجــام هــر کاری م‌یکنــم، اولــش بهــم 
ــه  ــه کــه ب ــرام طبیعی ــی ب ــ‌یده کــه خیل ــزه رو م ایــن انگی
پمــی بگــم، مثــا وقتــی م‌یخــوام بــرم ســر یــک قــرار یــا 
یــک چیــزی شــبیه ایــن. اولــش خيلــى راحتــم، تــا اینکــه 
بــه ایــن فکــر م‌یکنــم کــه خــودم چطــور بــه عنــوان یــک 
کــودک تحــت تاثیــر قــرار م‌یگرفتــم، و بــه محــض اینکــه 

ایــن بــه ذهنــم مــ‌یآد، بــه هــم م‌یریــزم. 

راجرز: اوهوم. 
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گلوریــا: خیلــی بدجــورى دلــم م‌یخــواد کــه مــادر خوبــی 
ــا  ــتم، ام ــی هس ــادر خوب ــه م ــم ک ــس م‌یکن ــم و ح باش
ــتند  ــزم هس ــرده ری ــتثناهای خ ــه اس ــی. ي ــه جورای ــط ی فق

ــم.  ــس رو نکن ــن ح ــه ای ــث م‌یش ــه باع ک

مثــل احســاس ملامت نفس نســبت بــه کار کــردن. م‌یخوام 
کار کنــم و خیلــی بــرام ســرگرم کننــده اســت کــه اون درآمــد 
اضافــی رو دارم و معمــولا علاقــه دارم شــبها کارهامــو انجــام 
بــدم، همــون لحظــه کــه م‌یخــوام کار رو شــروع کنــم، ایــن 
ــی  فکرهــا بــه ســراغم مــ‌یآن، کــه مثــا واقعــن مــادر خوب
نیســتم بــرای فرزنــدام، یــا وقــت کافــی بهشــون اختصــاص 
نمــ‌یدم، و بــاز احســاس ملامــت نفــس بــه ســراغم مــى‌آد 
ــر  ــخت گی ــى س ــن انتخاب ــه بی ــه ک ــوری م‌یش ــن ج و ای
م‌یکنــم. ایــن دقیقــا همــون احساســیه کــه م‌یگــم. وقتــی 
م‌یخــوام کاری رو انجــام بــدم کــه درســت بــه نظــر مــ‌یآد، 
ــود و  ــی نخواهــم ب ــادر خوب ــم کــه م ــورا احســاس م‌یکن ف

ــا هــم انجــام بــدم.  دلــم م‌یخــواد هــر دو کار رو ب

راجرز: اوهوم. 

گلوریــا: دارم بیشــتر و بیشــتر بــه اینکــه چــه آدم کمــال 
ــر  ــه نظ ــوری ب ــن ج ــم. ای ــف م‌یش ــتم، واق ــی هس گرای
ــه  ــا اینک ــم، ی ــت باش ــی پرفک ــوام خیل ــه م‌یخ ــ‌یآد ک م
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ــا  ــودم، ی ــق اســتانداردهای خ ــوام پرفکــت بشــم، طب م‌یخ
ــم.  ــودن رو حــس نکن ــه پرفکــت ب ــاز ب ــن نی اینکــه ای

راجــرز: مــن فکــر م‌یکنــم کــه دارم چیــز متفاوتــی 
ــه نظــر برســی،  ــو م‌یخــوای پرفکــت ب م‌یشــنوم، اینکــه ت
موضــوع مهمیــه بــرات کــه مــادر خوبــی باشــی، و م‌یخوای 
بــه نظــر بیــاد کــه مــادر خوبــی هســتی، حتــا اگر بخشــی از 
احساســات واقعــی تــو، ‌متفــاوت باشــه از مــادر خــوب بــودن. 

ــا نــه؟  ــی هســت کــه م‌یگــی ی ایــن همون

ــه.  ــم، ن ــو م‌یگ ــه دارم این ــم ک ــر نم‌یکن ــا: فک گلوری
واقعــن ایــن اون چیــزی نیســت کــه مــن حــس م‌یکنــم. 
ــا  ــم، ام ــودم باش ــد خ ــورد تایی ــواره م ــم هم ــن م‌یخواه م
ــوام  ــور باشــه، م‌یخ ــن ط ــ‌یده کــه ای ــازه نم عملکــردم اج

ــم.  ــر م‌یکن ــن فک ــه ای ــم، ب ــد کن ــو تایی خودم

راجــرز: باشــه، درکــت م‌یکنــم، امــا كمــى اجــازه بــده، برای 
ــی  ــر م‌یآی ــه نظ ــوری ب ــم... ط ــوام بفهم ــه م‌یخ ــن ک ای
کــه انــگار عملکــردت بیــرون از خــودت قــرار داره. م‌یخــوای 
بتونــی خــودت رو تاییــد کنــی، امــا کارهایــی کــه م‌یکنــی، 

بهــت اجــازه نمــ‌یده کــه بتونــی خــودت رو تاییــد کنــی. 

ــودم رو  ــتم خ ــه م‌یتونس ــن ک ــا ای ــته. مث ــا: درس گلوری
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ــن موضــوع  ــودم. ای ــی خ ــی جنس ــاره زندگ ــم درب ــد کن تایی
ــه  ــم، ک ــده باش ــردی ش ــق م ــن عاش ــر واقع ــه. اگ بزرگی
بهــش احتــرام مــى‌ذارم و عشــق مــ‌یورزم، فکــر نم‌یکنــم 
ــم،  ــاش بخواب ــا باه ــر حت ــم. اگ ــت کن ــاس ملام ــه احس ک
ــم.  ــه ای بتراش ــا بهان ــرای بچه‌ه ــد ب ــم بای ــر نم‌یکن فک
ــه  ــی علاق ــور طبیع ــه ط ــن ب ــا م‌یتون ــه اون ــن ک ــرای ای ب
ــی  ــا وقت ــن. ام ــرد ببین ــه اون م ــبت ب ــن رو نس ــه م و توج
ــه؟  ــه ن ــرا ک ــم چ ــودم م‌یگ ــه خ ــمی دارم، ب ــل جس تمای
بــه هــر حــال منــم م‌یخــوام و بعــدش احســاس ملامــت 
ــرم.  ــا متنف ــا بچه‌ه ــه ب ــع از مواجه ــور مواق ــم. اینج م‌یکن
ــم،  ــگاه م‌یکن ــودم ن ــه خ ــی ب ــواد وقت ــم نم‌یخ ــا دل اص

ــرم.  ــذت نب ــودم ل از خ

راجرز: اوهوم... 

گلوریــا: و ایــن همــون چیزیــه کــه منظورمــه. اگر شــرایط 
کمــى متفــاوت بــود، فکــر نم‌یکنــم تــا ایــن حــد احســاس 
ملامــت م‌یکــردم. واســه ایــن که اونوقت احســاس درســتی 

ــع بهش داشــتم.  راج

راجــرز: بلــه، حــدس م‌یزنــم. اینــو م‌یشــنوم کــه م‌یگــی 
وقتــی بــا یــک مرد بــه رختخــواب مــ‌یرم، اگــر واقعــن کاری 
بــا اصالــت، پــر از عشــق و احتــرام و ایــن جــور چیزها باشــه، 
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ــی  ــا پم ــوردم ب ــا برخ ــه ب ــس در رابط ــت نف ــاس ملام احس
نخواهــم داشــت، و واقعــن راجــع بــه ایــن موقعیت احســاس 

ــی خواهم داشــت.  راحت

ــم ایــن شــبیه  ــن حــس رو دارم. م‌یدون ــا: آره، همی گلوری
اینــه کــه یــک شــرایط کامــل و تمــام عیــار م‌یخــوام، امــا 
ایــن اون حســی هســت کــه دارم، در ضمــن نم‌یتونــم ایــن 
تمایــات رو متوقــف کنــم. قبلــن ایــن کار رو امتحــان کردم 
کــه بــه خــودم بگــم: اوکــی، وقتــی ایــن کار رو م‌یکنــم، از 
خــودم خوشــم نمــ‌یآد، پــس دیگــه ایــن کار رو نم‌یکنــم! 
امــا بعــد از گفتــن ایــن حــرف، از داشــتن بچــه بــدم اومــده 
ــو از انجــام  ــد من ــا بای ــم چــرا اون ــا خــودم فکــر م‌یکن ... ب
ــم  ــدر ه ــن كار، اون ق ــاز دارن؟ و ای ــوام ب ــه م‌یخ کاری ک

کار بــدی نیســت. 

ــی کــه  ــرز: امــا فکــر کنــم شــنیدم ایــن رو هــم گفت راج
فقــط بــه خاطــر بچه‌هــا نیســت، بلکــه خــودت هــم خیلــی 

خــوش‌ات نمــ‌یآد، وقتــی واقعــن درســت نباشــه. 

ــه  ــم ک ــوره. م‌یدون ــه اینط ــم ک ــته، مطمئن ــا: درس گلوری
اینطــوره، حتــا بیــش از اون چــه کــه بهــش واقــف باشــم، 
ــه خاطــر  ــم کــه ب ــى توجــه م‌یکن ــی بهــش خيل ــا زمان ام
ــرام مطــرح م‌یشــه. اونموقــع هســت کــه خــودم  بچه‌هــا ب
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ــوم. ــه‌اش م‌یش ــم متوج ه

ــی  ــاس م‌یکن ــی احس ــه وقتهای ــی ی ــه جورای ــرز: و ی راج
کــه اون‌هــا رو بــه خاطــر ایــن موضــوع ســرزنش م‌یکنــی، 
ــرای یــک ســکس  ــو رو ب ــوی ت ــد جل ــرا اون‌هــا بای کــه چ

ــی بگیرنــد؟  معمول

گلوریــا: خــب، بایــد بگم بــرای داشــتن یک زندگی جنســی 
ــزی درونــم هســت کــه  ــرای اینکــه یــه چی ــه، ب ــی ن معمول
م‌یگــه ایــن کار، كار خیلــی ســالمى نیســت، کــه وارد یــک 
جریــان جنســی بشــم، صرفــا چــون از لحــاظ جنســی تمایل 
دارم. یــا چیــزی شــبیه نیــاز جنســی. پــس یه چیزی هســت 

کــه بــه مــن م‌یگــه ایــن کار درســتی نیســت.

راجــرز: امــا حــس م‌یکنــی برخــی مواقــع طــوری عمــل 
م‌یکنــی، کــه بــا اســتانداردهای درونیــت هــم خونی نــداره. 

گلوریا: درسته... درسته. 

راجــرز: امــا کمــى قبــل تــر داشــتیم م‌یگفتیــم کــه تــو 
ــی. ــى بکن ــراش نم‌یتون ــی کاری ب ــس م‌یکن ح

گلوریــا: کاش م‌یتونســتم... مســئله همینــه... نم‌یتونــم. 
ــه  ــی ک ــه اون خوب ــودم رو ب ــم خ ــم نم‌یتون ــس م‌یکن ح
ــل خاصــی  ــه دلی ــم. ب ــرل کن ــرل م‌یکــردم، کنت ــا کنت قب
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ــواد  ــی م‌یخ ــتم هرچ ــم. گذاش ــه نم‌یتون ــالا دیگ ــه ح ك
بشــه، بشــه. خیلــی چیزهــا هســت کــه اشــتباه انجــام دادم 
ــم و  ــته باش ــت داش ــاس ملام ــون احس ــه خاطرش ــد ب و بای

مطمئنــا از ایــن موضــوع خوشــم نمــ‌یآد. 

ــح و  ــخ واض ــک پاس ــما ی ــه ش ــواد ک ــم م‌یخ ــی دل خیل
مســتقیم بهــم بدیــن. البتــه هرچنــد مــن ایــن درخواســت 
رو دارم، ولــی بــاز هــم توقــع شــنیدن یــک پاســخ مســتقیم 

ــم.  ــوام بدون ــی م‌یخ ــدارم، ول رو ن

اینــو حــس م‌یکنیــد کــه بــرای مــن مهم‌تریــن چیــز، اینــه 
ــا  ــا بچه‌هــا گشــاده و رو راســت باشــم. اگــر بتونــم ب کــه ب
بچه‌هــا راحــت و رو راســت باشــم، فکــر م‌یکنیــد بهشــون 

ــه؟  ــیب م‌یزن آس

ــت دروغ  ــه به ــم، از اینک ــرم بگ ــه دخت ــم ب ــا م‌یتون مث
ــت  ــوام به ــالا م‌یخ ــی! و ح ــدی دارم پم ــس ب ــم، ح م‌یگ
راســتش رو بگــم. و اگــر بهش راســتش رو بگم، اون نســبت 
بــه مــن شــوکه و ناراحــت م‌یشــه. بعــد ایــن بیشــتر آزارش 
ــر  ــوام از ش ــم، م‌یخ ــه بگ ــور دیگ ــک ج ــذار ی ــ‌یده... ب م
ــن  ــه م ــن ب ــم و ای ــم خــاص بش ــت نفس ــاس ملام احس
ــات رو روی  ــن احساس ــوام ای ــا نم‌یخ ــه، ام ــک م‌یکن کم

ــدازم. دوش اون بن
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راجرز: درسته. 

ــه اون  ــه ب ــن م‌یتون ــد ای ــس م‌یکنی ــما ح ــا: ش گلوری
ــه؟  ــه بزن ضرب

ــم کــه نگــران هســتی، شــاید ایــن  ــرز: حــس م‌یکن راج
چیــزی کــه بهــت م‌یگــم، یــک مقــدار برایــت پــس زننــده 
باشــه، امــا بــه نظــر مــ‌یآد کســی کــه شــاید باهــاش رک و 
راســت و راحــت نیســتی، خــودت هســتی. بــرای ایــن کــه 
ــن  ــوردم، ای ــت، تکــون خ ــن حرف ــا ای ــی در مواجهــه ب خیل
ــم،  ــام م‌یده ــه انج ــه ک ــه اونچ ــبت ب ــی نس ــه م‌یگ ک
چــه رفتــن بــه رختخــواب بــا یــه مــرد باشــه، یــا هــر چيــز 
دیگــری، اگــر واقعــن احســاس مناســبی راجــع بهش داشــته 
باشــم، دیگــه نگرانــی خاصــی از بابــت رابطــه‌ام بــا پمــی و 

ایــن کــه بــه پمــی چــی بگــم، نــدارم.

گلوریــا: درســته، کامــا درســته. حــالا م‌یفهمــم کــه چــی 
ــا  ــودم رو کام ــم خ ــوام روی اینکــه بتون ــا م‌یخ ــن. ام م‌یگی
بپذیــرم و احســاس مناســبی داشــته باشــم، کار کنم. بــه نظرم 
خــودش بــه طــور طبیعــی درســت خواهــد شــد. و بعــد از این 
دیگــه نبایــد نگــران پمــی باشــم، امــا وقتــی چیزهایــی که به 
نظــرم نادرســت م‌یرســه و مــن یــک تمایــل ناگهانــی بــرای 
انجــام دادنشــون دارم، چطــور م‌یتونــم ایــن رو قبــول کنــم؟ 
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ــه  ــی، این ــش برس ــوای به ــو م‌یخ ــه ت ــه ک ــرز: اونچ راج
ــی نســبت بــه خــودت احســاس قابــل قبول‌تــری  کــه بتون
داشــته باشــی، حتــا وقتــی کارهایــی رو انجــام مــ‌یدی کــه 

ــوره؟  ــتن، اینط ــی نادرس ــس م‌یکن ح

گلوریا: درسته، به نظر كار دشواری م‌یآد.

ــا  ــرا اص ــی، چ ــی بگ ــه م‌یخواه ــم ک ــس م‌یکن الان ح
حــس م‌یکنــی کــه ایــن کارهــا، کارهای نادرســتی هســتن؟ 
ــض دارم. در  ــات متناق ــورد احساس ــن م ــم در همی ــن ه م
ــی بــه خــودم م‌یگــم، ببیــن این‌هــا  طــی ایــن جلســه تراپ
ــع  ــش در جم ــع به ــی راج ــن خیل ــه. مطمئن ــی طبیعی خیل
ــد  ــش م‌یکنن ــا احساس ــه زنه ــا هم ــم، ام ــرف نم‌یزنی ح
ــته  ــال گذش ــازده س ــی ي ــن ط ــه. م ــی طبییعی ــن خیل و ای
ــواد  ــم م‌یخ ــم دل ــاز ه ــه ب ــه ک ــته‌ام و معلوم ــکس داش س
داشــته باشــم، امــا هنــوز هــم فکــر م‌یکنــم کار نادرســتیه، 
مگــر اینکــه واقعــن عاشــق اون مــرد باشــی، ولــی بدنــم بــه 
نظــر نمــ‌یآد کــه ایــن رو قبــول کنــه و مــن نم‌یدونــم کــه 

چطــور ایــن رو بالانــس کنــم. 

ــه؟  ــه ن ــ‌یآد، مگ ــر م ــه نظ ــث ب ــک مثل ــل ی ــرز: مث راج
حــس م‌یکنــم کــه تــو م‌یخــوای مــن، یــا یــک تراپیســت 
ــن  ــته؟ ای ــت، درس ــکلی نیس ــن مش ــردم، بگ ــا م ــه، ی دیگ
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ــت  ــم بدن ــس م‌یکن ــن و ح ــه، کارت رو بک ــی طبیعی خیل
ــا در  ــى‌آد، ام ــار م ــر کن ــن ســمت ماجــرا بهت ــا همی هــم ب
عیــن حــال یــک چیــزی درون خــودت بهــت م‌یگــه، ایــن 
جــورى دوســتش نــدارم، اینجــوری نــه، مگــر اینکــه واقعــن 

همــه چیــز درســت باشــه. 

گلوریــا: درســته... )مکــث طولانــی( یــک حــس ناامیــدی 
ــم  ــودم ه ــتند کــه خ ــی هس ــه اون چیزهای ــا هم دارم. اینه
ــه خــودم م‌یگــم، خــب... حــالا  حــس شــون م‌یکنــم و ب

چــی؟ 

راجــرز: و ایــن همــون کشمکشــی هســت کــه وجــود داره.  
خیلــی هــم غیرقابــل حــل بــه نظــر مــ‌یآد. در نتیجــه خیلی 
ــه  ــی. و ب ــگاه م‌یکن ــن ن ــه م ــت. داری ب ــده اس ــد کنن ناامی

نظــر نمــ‌یآد کــه مــن کمکــی بتونــم بهــت بکنــم. 

ــی  ــا: درســته... واقعــن م‌یدونــم کــه شــما نم‌یتون گلوری
ــد ازش  ــودم بای ــدی. مــن خ ــه جــای مــن پاســخش رو ب ب
ســر در بیــارم. امــا م‌یخــوام کــه راهنماییــم کنی و نشــونم 
بــدی کــه از کجــا شــروع کنــم، کــه حداقــل انقــدر ناامیــد 

کننــده بــه نظــر نرســه. 

ــی  ــه زندگ ــمکش ب ــن کش ــا ای ــه ب ــه م‌یش ــم ک ــی دون م
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ــون  ــائل خودش ــرور مس ــه م ــه ب ــم ک ــدم و م‌یدون ــه ب ادام
ــی  ــا روش زندگ ــوام ب ــا م‌یخ راســت و ریســت م‌یشــن، ام
کردنــم احســاس راحــت تری داشــته باشــم و در حــال حاضر 

احســاس راحتــی باهاشــون نــدارم. 

ــه  ــم ک ــوام ازت بپرس ــه م‌یخ ــم ک ــر م‌یکن ــرز: فک راج
ــی بهــت بگــم؟  دوســت داری کــه مــن چ

گلوریــا: دوســت دارم شــما بهــم بگید کــه رو راســت باش. 
ایــن ریســک رو بكــن کــه پمی تــو رو قبــول کنه، و حســم 
بهــم م‌یگــه کــه اگــر واقعــا بتونــم ایــن ریســک رو بكنــم، 
و از بیــن همــه آدمهایــی کــه م‌یتونــم بهشــون بگــم، بــه 
پمــى بگــم، ایــن کــودک کوچولــو م‌یتونــه مــن رو قبــول 

کنــه كــه مــن اونقدرهــا هــم بــد نیســتم. 

ــود وحشــتناکی  ــه موج ــن چ ــه م ــه ک ــا بدون ــر اون واقع اگ
ــره،  ــن رو بپذی ــوز دوســتم داشــته باشــه، و م ــتم و هن هس
ــه مــن کمــک م‌یکنــه کــه خــودم رو هــم بیشــتر  ایــن ب
ــم  ــا ه ــتان اونقدره ــن داس ــى ای ــه يعن ــور ک ــرم، اونج بپذی
بــد نیســت. از شــما م‌یخــوام کــه بهــم بگیــن پیــش بــرو 
و رو راســت بــاش، امــا نم‌یخــوام مســئولیت ایــن موضــوع 

ــرم.  ــه، بپذی ــش م‌یکن ــر ناراحت رو اگ
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راجرز: متوجه‌ام. 

گلوریــا: ایــن اونجایــی هســت کــه نم‌یخــوام مســئولیت 
بپذیرم. 

ــوى رابطــه‌ات  ــی کــه ت ــی خــوب م‌یدون ــو خیل ــرز: ت راج
ــدی. م‌یخــوای کــه خــودت  م‌یخــوای چــه کاری انجــام ب
ــی،  ــته باش ــم داش ــرت رو ه ــال دخت ــن ح ــی و در عی باش
ــی رو  ــتی و کارهای ــص نیس ــب و نق ــی عی ــه ب ــی ک بدون
ــا  ــه، و حت ــون نکن ــه اون تاییدش ــه ممکن ــدی، ک ــام ب انج
ــا اون  ــی، ام ــون نم‌یکن ــم تاییدش ــودت ه ــدودی خ ــا ح ت
بتونــه بپذیرتــت و دوســتت داشــته باشــه، بــه عنــوان یــک 

ــب و نقــص...  ــا عی انســان ب

گلوریــا: خــب آره... شــاید اگــر مــادرم کمی با مــن راحت‌تر 
ــرای  ــگ و ســخت‌گیرانه‌اى ب ــدگاه تن ــدر دی ــن اونق ــود، م ب
ــه ســکس نداشــتم. اگــر م‌یتونســتم فکــر  خــودم راجــع ب
کنــم کــه مــادرم م‌یتونــه خیلــی هــم سکســی باشــه، یــا 
شــیطون یــا بدجنــس، یــا مثــا هــر جــور دیگــه ای که من 
ــه عنــوان یــک مــادر شــیرین نــگاه نکنــم.  بهــش فقــط ب
ــزد.  ــی ن ــا حرف ــن چیزه ــه ای ــع ب ــت راج ــا اون هیچوق ام
شــاید همینــه کــه مــن تصــورات ذهنــی مــو از اون گرفتــم، 
ــه  ــول کن ــن رو قب ــی م ــوام پم ــن م‌یخ ــا م ــم. ام نم‌یدون
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و بــه عنــوان یــک زن کامــل بــه مــن نــگاه کنــه. 

راجرز: به نظر خیلی نامطمئن نم‌یآی. 

گلوریا: نم‌یآم؟ منظورتون چیه؟ 

راجــرز: منظــورم اینــه کــه تــو اینجــا نشســتی و داری بــه 
ــا  ــه ب ــن رابط ــو ای ــوای ت ــا م‌یخ ــه دقیق ــی ک ــن م‌یگ م

ــی.  پمــی چــه کن

ــه  ــی نم‌یخــوام خطرشــو ب ــا: بلــه، دارم م‌یگــم، ول گلوری
گــردن بگیــرم، مگــر اینکــه مرجعــی بهــم بگــه. 

ــه  ــزی ک ــک چی ــم. ی ــس مىك‌ن ــم. ح ــرز: م‌یفهم راج
ــرام روشــنه اینــه کــه زندگــی کــردن کارى کامــا  ــی ب خیل
ــی رو  ــه شانس ــرت ی ــا دخت ــه‌ات ب ــو‌ در رابط ــره. ت پر‌خط
ــه  ــه ك ــذاری بدون ــه ب ــن ک ــانس ای ــی، ش ــان م‌یکن امتح

ــتی... ــی هس ــن ک ــو واقع ت

ــم،  ــان نکن ــانس رو امتح ــن ش ــه ای ــا اگ ــا: آره، ام گلوری
اگــه احســاس دوســت داشــته شــدن و پذیرفتــه شــدن رو از 
ــی نســبت  ســمت اون تجربــه نکنــم، هرگــز احســاس خوب

ــه ایــن احساســات نخواهــم داشــت.  ب

ــن  ــق و پذیرفت ــر عش ــه اگ ــی ک ــو م‌یگ ــرز: داری این راج



  48 پرلـز  ــس،  لِيـ ا  ، راجرز درمـان  ــسه  مقايـ
ول  ا فصـل 

اون بــر مبنــای یــک تصــور نادرســت از تــو بنا شــده باشــه، 
چــه فایــده‌ای داره؟ 

ــم  ــی ه ــا از طرف ــه. ام ــه، بل ــورم همین ــه، منظ ــا: بل گلوری
فکــر م‌یکنــم مــادر بــودن کلــی مســئولیت داره، نم‌یخــوام 
فکــر کنــم کــه باعــث بــه وجــود اومــدن مشــکل بزرگــی در 
ــ‌یآد.  ــن همــه مســئولیت خوشــم نم بچه‌هــا شــدهام، از ای
ــه  ــم ک ــس کن ــدارم ح ــه دوســت ن ــه ک ــورم این ــا منظ دقیق

مثــا مشــکل اونــا تقصیــر منــه. 

راجــرز: دقیقا منظــورم همین بــود، وقتی گفتــم زندگی کردن 
کامــا یــک کار پــر خطــره، کــه مســئولیت یک انســان دیگر 
رو هــم بــه عهــده بگیــری، همین کــه آدم دلــش بخواد بــا اون 

باشــه، خودش کلی مســئولیته. 

گلوریا: همين طوره. 

راجرز: یه مسئولیت ترسناک. 

گلوریــا: م‌یدونــی چیــه؟ بهــش از دو جهــت نــگاه 
ــی صــادق باشــم و  ــا بچه‌هــا خیل ــم. دوســت دارم ب م‌یکن
بــا وجــود هرچــی کــه بهشــون بگــم، یــا هــر قــدر هــم که 
اونــا مــن رو آدم بــدی بدونــن، خیلــی هــم بــه خــودم افتخار 
کنــم کــه لااقــل صــادق بــوده‌ام و اینطــوری قلبا ایــن رابطه 
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عمیق‌تــر خواهــد بــود. بــا ایــن وجــود م‌یدونــی چیــه؟ مــن 
ــی کــه اونهــا پیــش پدرشــون هســتن، حســودی  ــه اوقات ب
ــازی  ــش ب ــر نق ــم اون راحت‌ت ــاس م‌یکن ــم. احس م‌یکن
م‌یکنــه و فقــط خــودش رو در نظــر م‌یگیــره. اون خــودش 
نیســت، آدم رو راســتى نیســت، امــا بــا وجــود همــه این‌هــا 
ــون  ــه از پدرش ــیرین و معصومان ــر ش ــک تصوی ــا ی بچه‌ه
ــت، و  ــن چیزهاس ــور و ای ــی و ن ــر از خوب ــه اون پ دارن ک
ــن  ــوام م ــن. م‌یخ ــه ای ــه ب ــودیم مى‌ش ــی حس ــن خیل م
رو هــم همــون قــدر معصــوم و شــیرین ببینــن، کــه اون رو 
ــدازه ای  ــه ان ــم کــه اون ب ــی هــم م‌یدون م‌یبینــن. از طرف
کــه نشــون مــ‌یده، بــا اون‌هــا رو راســت و واقعــی نیســت. 
پــس بــه نظــر م‌یرســه مــن بایــد یکــی رو انتخــاب کنــم 
و یکــی رو بــا دیگــری جا‌به‌جــا کنــم و م‌یدونــم کــه ایــن 
ــی از طرفــی  اون چیزیــه کــه از همــه بیشــتر م‌یخــوام، ول

ــرای بخشــی از اون شــکوه تنــگ م‌یشــه.  ــم ب هــم دل

ــوام  ــه م‌یخ ــی ک ــی دارى م‌یگ ــه جورای ــو ی ــرز: ت راج
ــون  ــر پدرش ــون قشــنگی تصوی ــه هم ــری ب ــا تصوی بچه‌ه
از مــن داشــته باشــن، حتــا اگــر ایــن موضــوع ســاختگی و 
مصنوعــی بــه نظــر برســه، مــن هــم بایــد همونطــوری بــه 
ــه کــم ســفت و  ــه شــاید اینجــوری دارم ی ــام. البت ــر بی نظ
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ــم.  ــرح م‌یکن ــوع رو مط ــخت موض س

ــا: منظــورم همینــه. خــب م‌یدونــم کــه اگــر قــرار  گلوری
ــه  ــم، اون نم‌یتون ــت باش ــرم رو راس ــا دخت ــن ب ــه م باش
تصویــری بــه ایــن پاکــی از مــن داشــته باشــه، بــه عــاوه 
ــر از  ــدار بدخلق‌ت ــه مق ــن ی ــم م ــاس م‌یکن ــه احس اینک
ــی  ــن کارهای ــالا م ــال، احتم ــر ح ــه ه ــتم ب ــون هس پدرش

ــ‌یدم.  ــد رو بیشــتر انجــام م ــا دوســت ندارن ــه اون‌ه ک

ــه  ــخت باش ــی س ــرات خیل ــه ب ــر م‌یرس ــه نظ ــرز: ب راج
ــد  ــت خواهن ــو رو دوس ــم ت ــاز ه ــا ب ــه اونه ــی ک ــاور کن ب

ــن.  ــو را بشناس ــتر ت ــه بیش ــا اگ ــت، حت داش

گلوریا: درسته... م‌یدونی... دقیقا همین طوره. 

قبــل از مشــاوره، یقینــا اون جهــت دیگــه رو انتخــاب 
ــه هــر قیمــت  ــه ایــن ســمت م‌یرفتــم کــه ب م‌یکــردم، ب
ــور  ــه مجب ــا اگ ــم، حت ــت کن ــتری دریاف ــرام بیش ــده احت ش

ــم.‌ ــم دروغ بگ ش

راجرز: پس این طور. 

ــم   ــن انتخاب ــه ای ــم ک ــالا م‌یدون ــا ح ــب... ام ــا: خ گلوری
ــا اینکــه مطمئــن هــم نیســتم کــه اون‌هــا مــن  نیســت، ب
ــرن،  ــی یــه حســی بهــم م‌یگــه کــه م‌یپذی ــرن، ول رو بپذی
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م‌یدونــم کــه م‌یپذیــرن، امــا مطمئــن نیســتم. یــه اطمینان 
ــوام.  ــا رو م‌یخ ــن چیز‌ه ــش ای ــوام، هم ــری م‌یخ خاط

راجــرز: الان در یــک فضــای فکــری بــی جهــت هســتی، 
ــه  ــک نقط ــه از ی ــر لحظ ــه ه ــی ک ــم فضای ــاید ه ــا ش ی
نظــر بــه نقطــه نظــر دیگــری منعطــف م‌یشــه، امــا یقینــا 
ــاد و بهــت بگــه کــه  ــی دلــت م‌یخــواد کــه یکــی بی خیل

ــرو و انجامــش بــده.  کارت درســته، پیــش ب

گلوریــا: بلــه، بــرای همیــن وقتــی در کتابــی در مــوردش 
م‌یخونــم تشــویق م‌یشــم، کتابــی کــه نویســنده‌اش بــرام 
ــن کار  ــه آره... ای ــ‌یآد، ک ــم م ــه و ازش خوش ــل احترام قاب
درســتیه، مهــم نیســت چــی پیــش مــ‌یآد، امــا در نهایت رو 
راســتى برنــده م‌یشــه، و خــب... ایــن هــی بهــم اطمینــان 

مــ‌یده کــه اوه... آره... مــن درســت فکــر م‌یکنــم. 

ــک  ــودت ی ــه خ ــخته ک ــرات س ــی ب ــگار خیل ــرز: ان راج
ــت؟  ــور نیس ــی، اینط ــاب کن ــزی  رو انتخ چی

گلوریــا: همیــن باعــث م‌یشــه کــه احســاس کنــم خیلی 
ــم  ــم خوش ــن حالت ــم، و از ای ــه مى‌مون ــل بچ ــم و مث خام
نمــ‌یآد، دوســت داشــتم بــه انــدازه کافــی بالــغ و آدم بــزرگ 
ــرم و بهشــون پایبنــد  ــودم کــه تصمیمــات خــودم رو بگی ب
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ــده و  ــو هــل ب ــاج دارم کــه من ــه یکــی احتی ــا ب ــم، ام بمون
کمکــم کنــه. 

راجــرز: پــس یــه جورایــی خودتــو بــه خاطــر ایــن موضــوع 
ــی کــه چــرا؟ اگــر مــن  ــی و حــس م‌یکن ســرزنش م‌یکن
ــی رشــد کــرده  ــودم و بــه انــدازه کاف ــرای خــودم کســی ب ب
ــودم  ــرای خ ــا ب ــن چیزه ــورد ای ــودم، در م ــغ ب ــودم، و بال ب

ــرم. ــم بگی ــتم تصمی م‌یتونس

گلوریــا: درســته، درســته... و خطــرات بیشــتری رو بپذیــرم، 
دوســت داشــتم بیشــتر خطر م‌یکــردم، دوســت دارم اینطوری 
ــا  ــودم بگــم، بچه‌ه ــه خ ــوری باشــم و ب ــرم و اینج ــش ب پی
هرطــور کــه بــزرگ بشــن، مــن م‌یدونــم کــه همــه تلاشــم 
رو کردهــام، دیگــه نبایــد دائــم بــا ایــن ماجــرا درگیر باشــم، و 
دوســت دارم بــه بچه‌هــا بتونــم بگــم کــه مهــم نیســت ازم 
چــی پرســیدین، ممکنــه از جــواب مــن خوشــتون نیــاد، ولی 
ــد  ــم. و م‌یتونی ــون گفت ــو بهت ــه راستش ــم ک ــل م‌یدون لااق

مطمئــن باشــيد کــه ایــن حقیقتــش بــود. 

ــم، از  ــتایش م‌یکن ــی س ــت رو خیل ــن حال ــی ای ــه جورای ی
ــ‌یآد.  ــم نم ــن خوش ــه دروغ م‌یگ ــی ک آدم‌های

متوجــه م‌یشــین در چــه وضعیــت دو‌گانــه‌ای گیر افتــاده‌ام؟ 
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از طرفــی اگــر بــد باشــم، از خــودم متنفــرم، و در عیــن حال 
ــث  ــالا بح ــس احتم ــرم. پ ــودم متنف ــم، از خ ــه دروغ بگ اگ

پذیرشــه، م‌یخــوام کــه بتونــم خــودم رو بپذیــرم. 

ــی  ــه وقت ــم ک ــدس م‌یزن ــدات ح ــن ص ــرز: از لح راج
دروغ م‌یگــی، بیشــتر از خــودت بــدت مــ‌یآد تــا ایــن کــه 
ــداری.  ــون ن ــودت قبولش ــه خ ــدی، ک ــام ب ــی رو انج کارهای

ــن  ــدم، ای ــن آزار دی ــه واقع ــرای اینک ــا: آره... آره. ب گلوری
ــش رخ داد. از اون  ــاه پی ــك م ــدود ي ــی ح ــا پم ــوع ب موض
ــم  ــ‌یآد و نم‌یدون ــم م ــه ذهن ــم ب ــور دائ ــن ط ــع همی موق
بایــد بــرم باهــاش صحبــت کنــم راجــع بــه ایــن موضــوع، 
ــزی رو کــه از مــن  ــه چی ــا ممکن ــم. حت ــر کن ــد صب ــا بای ی

ــه باشــه.  ــادش رفت ــالا ديگــه ی ــیده، ح پرس

راجرز: ولی تو یادت نرفته، نکته اینجاست. 

گلوریــا: مــن نــه، یــادم نرفتــه و دوســت دارم کــه حداقــل 
ــم  ــت دروغ گفت ــ‌یآد به ــادم م ــن ی ــم م ــم بگ ــش بتون به
ــه‌ام  ــن داره دیوون ــم و ای ــت دروغ گفت ــه به ــفم ک و متاس
م‌یکنــه. نم‌یدونــم، احســاس مى‌کنــم حــالا این‌هــا 
ــا  ــزی رو حــل نکــردم، ام ــچ چی ــا اینکــه هی حــل شــده، ب

ــلی دارم.  ــاس تس احس
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راجرز: اوهوم... 

ــن  ــه م ــما ب ــه ش ــا اینک ــم ب ــس م‌یکن ــن ح ــا: م گلوری
راهنمایــی نم‌یدیــن، امــا داریــد بــه مــن م‌یگیــن کــه تــو 
ــد  ــدی رو بای ــه رون ــه چ ــی ک ــوای و م‌یدون ــن م‌یخ واقع
ــرو  ــش ب ــا پی ــن: گلوری ــم م‌یگی ــد به ــی. داری ــال کن دنب
ــم  ــاس م‌یکن ــی احس ــه جورای ــن. ی ــال ک ــن رو دنب و همی

ــد.  ــتیبان‌یام م‌یکنی ــما پش ــگار ش ان

ــه  ــتی ب ــال داش ــه ح ــا ب ــو ت ــم ت ــس م‌یکن ــرز: ح راج
ــی و...  ــه کن ــوای چ ــی م‌یخ ــه م‌یدون ــی ک ــن م‌یگفت م
ــی کــه  ــه پشــتیبانی از آدمهــا در کارهای ــه، خــب مــن ب بل
م‌یخــوان انجــام بــدن، اعتقــاد دارم. فقــط ایــن رویکــرد بــا 

ــه.  ــه، متفاوت ــو م‌یرس ــر ت ــه نظ ــه ب ــزی ک اون چی

گلوریا: اینو به من م‌یگین... 

راجــرز: ببیــن چیــزی کــه نگرانــم م‌یکنــه اینــه کــه آدم 
کاری رو بکنــه، کــه انتخــاب نکــرده. واســه اینــه کــه مــن 
ــی  ــای درون ــی انتخاب‌ه ــه بفهم ــم ک ــعی م‌یکن دارم س

خــودت چــی هســتند. 

ــرای ایــن کــه  ــا خــودم، ب ــی دارم ب ــه جدال ــا: امــا ی گلوری
ــوام  ــن مطمئــن نیســتم کــه چــه کاری رو م‌یخ مــن واقع
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انجــام بــدم، مثــا دروغ گفتــن رو آره، م‌یدونــم امــا مطمئن 
نیســتم چــه کاری م‌یخــوام بکنــم، وقتــی بــر علیــه خــودم 

ــم.  ــل م‌یکن عم

ــن مطمئــن  ــه، خــب واقع ــارم خون ــردی رو بی مثــا یــک م
نیســتم کــه بخــوام ایــن کار رو بکنــم، اگــر قرار باشــه بعدش 
احســاس ملامــت کنــم، در واقــع اصــا نبایــد ايــن رو بخوام. 

ــن  ــه مطمئ ــن ک ــا ای ــی، ب ــی م‌یگ ــم چ ــرز: م‌یفهم راج
نیســتم چــه کلماتی رو اســتفاده کــردی، ولی ایــن رو فهمیدم 
کــه م‌یگــی وقتــی کاری بــر علیــه خــودت انجــام مــ‌یدی، 
از خــودت خــوش‌ات نمــ‌یآد، یــا خــودت رو تاییــد نم‌یکنــی. 

ــزی کــه الان  ــی ایــن چی ــه... م‌یدون ــا: اوهــوم... بل گلوری
داریــم راجــع بهــش حــرف م‌یزنیــم، خیلــی فــرق م‌یکنــه، 
ــوای کاری  ــه م‌یخ ــت ک ــن نیس ــتن ای ــط بحــث دونس فق
ــح  ــم ایــن کــه صب ــدی. مثــا تصمی ــا ن ــدی ی رو انجــام ب
م‌یخــوام بــرم ســر کار، یــا نم‌یخــوام بــرم ســر کار 
ــ‌یدم  ــام م ــم دارم کاری رو انج ــی م‌یبین ــا وقت ــونه، ام آس
ــه  ــودکار ب ــور خ ــه ط ــدارم، ب ــی ن ــس راحت ــاش ح ــه باه ک
ــس  ــا اگــر باهــاش راحــت نیســتی، پ خــودم م‌یگــم گلوری
درســت هــم نیســت و یــک چیــزی مشــکل داره، درســته؟ 
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ــه  ــم این ــوام ازت بپرس ــه م‌یخ ــزی ک ــالا اون چی ــب... ح خ
ــره؟  ــش قوى‌ت ــم کدوم ــم بفهم ــور م‌یتون ــه چط ک

بخشــی از داســتان اینــه کــه بــه صِــرف اینكــه اون کار رو 
انجــام مــ‌یدم، بــه ایــن معنيــه کــه اون کار در مــن قــوی 
ــه  ــم، دیگ ــدش نم‌یکن ــه تایی ــن ک ــود ای ــا وج ــره، و ب ت
همینــه كــه هســت، و کاریــش هــم نم‌یشــه کــرد؟ ببیــن 
بــه نظــر م‌یرســه کــه دارم یــه تناقضــی رو پیــدا م‌یکنــم، 

ــن؟  ــی م‌یگی ــه نشــدم شــما چ متوج

راجــرز: بــه نظــر م‌یرســه داری یــک تناقض هــم در خودت 
ــزی کــه مــن شــنیدم بخشــ‌یاش  ــی، اون چی حــس م‌یکن
ــش  ــی انجام ــه وقت ــت داری ک ــو کاری رو دوس ــه ت ــه ک این

مــ‌یدی، باهــاش احســاس راحتــی کنــی. 

ــی  ــس راحت ــه ح ــی ک ــا اون وقت‌های ــه، و ب ــا: بل گلوری
ــدارم  ــچ مشــکلی ن ــم هی ــی را گرفت ــك تصمیم ــردم و ي ک
و بــه نظــرم کامــا پرفکتــه و هیــچ کشمکشــی نــدارم بــا 
ــی انجــام  ــی هــم هســت کــه کارهای ــا وقت‌های خــودم، ام
مــ‌یدم، بعــد احســاس ناراحتــی م‌یکنــم و دچار کشــمکش 

ــتند.  ــم نیس ــل ه ــا مث ــا اص ــم، این‌ه م‌یش

ــه دارم  ــم ک ــوری بفهم ــم چط ــوام بدون ــه م‌یخ در نتیج
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ــرار  ــر ق ــم، اگ ــال م‌یکن ــودم رو دنب ــی خ ــات واقع احساس
ــته  ــمکش داش ــا کش ــت ی ــاس ملام ــدش احس ــه بع باش

ــم؟  باش

ــرای اینکــه در لحظــه ممکنــه شــبیه  راجــرز: متوجــه‌ام، ب
ــى‌ات باشــه. احساســات واقع

ــش  ــه انجام ــروع ب ــی دارم ش ــا وقت ــه، مث ــا: بل گلوری
م‌یکنــم اوکــی هســت. 

راجــرز: پــس ایــن واقعــن ســخته، وقتــی کــه تو احســاس 
ــاس  ــدش احس ــا بع ــون داری، ام ــه باهاش ــی در لحظ راحت
ــه  ــوده ک ــیری ب ــان اون مس ــدوم جری ــداری، ک ــی ن راحت

م‌یبایســت دنبــال م‌یکــردی. 

گلوریــا: مى‌دونيــن برجســته‌ترین نکتــه چیــه؟ نم‌یدونــم 
ــه  ــم متوج ــمکش م‌یگ ــن کش ــه ای ــع ب ــن راج ــی م وقت
ــه  ــه ک ــم این ــه م‌یدون ــزی ک ــا چی ــه؟ تنه ــا ن ــین ی م‌یش
ــرک  ــود کــه م‌یخواســتم شــوهرم رو ت ــد ســالی ب مــن چن
ــی  ــور ه ــن ط ــط همی ــردم، فق ــن کار رو نم‌یک ــم و ای کن
ــر  ــه اگ ــوب م‌یش ــدر خ ــه چق ــردم ک ــر م‌یک ــش فک به
ــن  ــا ای ــا چقــدر ترســناک م‌یشــه، ام ــم، ی ــن کار رو بکن ای
کار رو انجــام نمــ‌یدادم. ناگهــان وقتــی ایــن کار رو کردم، به 
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نظــرم اومــد کــه درســته و هیــچ حــس بــدی نســبت بهش 
ــد  ــن کاری هســت کــه بای ــی م‌یدونســتم ای نداشــتم. وقت
ــتم  ــن م‌یدونس ــه م ــود ک ــی ب ــن اون وقت ــردم، ای م‌یک
بایــد خــودم رو دنبــال کنــم و احساســاتم رو بــه طــور کامل 
پیگیــری کنــم، هیــچ کشمکشــی هــم نداشــتم، اولــش یــه 
چیزهــای ناراحــت کننــده‌ای بــود، امــا کشــمکش نبــود. ولی 
در زندگــی روزمــره، کارهــا و تصمیمــات خرده ریــزی که باید 
انجــام بــدم، بــه ایــن شــفافیت نیســتند و کلــی کشــمکش 

باهاشــون دارم. 

راجرز: اوهوم... درسته. 

گلوریا: این طبیعیه؟ 

ــو م‌یگــی، كــه فکــر م‌یکنــم  ــرز: اگــر چــه داری این راج
کــه طبیعیــه، امــا اینــم داری م‌یگــی کــه کامــا بــه حــس 
ــ‌یدی  ــی كــه داری کاری رو انجــام م درونــت مشــرفی، وقت

کــه حــس م‌یکنــی کاملــن بــرات درســته. 

ــن  ــرای ای ــم ب ــی دل ــم و خیل ــس م‌یکن ــا: آره، ح گلوری
ــودش  ــس خ ــن ح ــی ای ــه وقت‌های ــده، ی ــگ ش ــس تن ح

ــک نشــونه اســت.  ــرام ی ب

ــه خــودت گــوش  ــرز: بعضــی وقت‌هــا م‌یشــه كــه ب راج
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مــ‌یدی و م‌یگی اوه، نه. این اون احســاس درســت نیســت. 
ایــن اون حســی نبایــد باشــه کــه مــن خواهــم داشــت، اگه 

کاری رو کــه کــرده بــودم، واقعــن م‌یخواســتمش. 

ــ‌یرم و  ــش م ــی وقت‌هــا پی ــود خیل ــن وج ــا ای ــا: ب گلوری
ــودم م‌یگــم خــب، الان  ــه خ ــ‌یدم و ب اون کار رو انجــام م
ــه.   ــادم مى‌مون ــه ديگــه ي ــودم دیگــه، دفع ــرایطش ب در ش

از يــك لغــت در حيــن مشــاوره من خيلــى اســتفاده مىك‌نم 
)مدینــه فاضلــه( و بيشــتر مشــاورها معمولا كي نيشــخندى 
مى‌زننــد، يــا یــه خنــده ریــزی م‌یکننــد وقتــی مــن م‌یگــم 
ــروی م‌یکنــم  ــی کــه از حســم پی ــه. وقت‌های مدینــه فاضل
و یــک احســاس خــوب درونــم دارم، یــه جورایــی ایــن حس 

شــبیه مدینــه فاضلــه م‌یشــه بــرام. 

ــس  ــوام ح ــه م‌یخ ــزى ک ــن اون چی ــه، ای ــه ک ــورم این منظ
کنــم، حتــا اگــر ســر یــک موضــوع بــد باشــه، یــا موضــوع 
ــم  ــی خواه ــاس خوب ــودم احس ــورد خ ــل در م ــوب، حداق خ
داشــت، ایــن اون چیــزی هســت کــه م‌یخــوام بهش برســم. 

راجــرز: حــس م‌یکنــم ایــن مدینــه فاضلــه، بــه تــو حــس 
تمــام و کمــال مــ‌یده، و حــس م‌یکنــی کامل‌تــر هســتی. 

گلوریــا: بلــه... و وقتــی شــما ایــن رو م‌یگیــن، یــه حــس 
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خفگــی بهــم دســت مــ‌یده. بــرای ایــن کــه اون قــدری که 
ــم‌. از حــس  ــه نم‌یکن ــن حــس رو تجرب ــواد، ای ــم م‌یخ دل

کامــل بــودن خوشــم مــ‌یآد، بــرام خیلــی بــا ارزشــه. 

ــا اون قــدر  ــچ کــدوم از م ــم هی ــرز: مــن فکــر م‌یکن راج
ــن درک  ــم. واقع ــه‌اش نم‌یکنی ــم، تجرب ــت داری ــه دوس ك

ــود؟  ــود، نب ــوس ب ــرات ملم ــی ب ــن خیل ــم. ای م‌یکن

ــه چــی فکــر  ــد الان داشــتم راجــع ب ــا: آره. م‌یدونی گلوری
ــم.  ــت م‌یکن ــاس حماق ــش احس ــرای گفتن ــردم؟... ب مىك‌
یهــو کــه داشــتم حــرف مــ‌یزدم، فکــر کــردم چقــدر خــوب 
ــذارم و  ــرام ب ــون احت ــم و بهت ــرف بزن ــون ح ــم باهات م‌یتون

ــد.  ــد کنی ــوام کــه مــن رو تایی م‌یخ

مــن رابطــه اینجــوری بــا پــدرم نداشــتم. پــدرم هرگــز 
نم‌یتونســت ایــن طــوری باهــام حــرف بزنــه. يعنــى چطــوری 
ــچ  ــن و هی ــدرم بودی ــای پ ــما ج ــتم ش ــت داش ــم ... دوس بگ

ــده. ــم اوم ــه ذهن ــن ب ــور ای ــه چط ــدارم ک ــده‌ای ن ای

ــی  ــد خیل ــه نظــر مــن مثــل یــک فرزن ــو هــم ب ــرز: ت راج
خــوب هســتی. و م‌یفهمــم کــه بــه واقــع حــس م‌یکنــی 
کــه رابطــه بــا پــدرت و ايــن كــه نم‌یتونســتی اونقــدر راحت 

باهــاش حــرف بزنــی رو از دســت دادی.
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گلوریــا: بلــه، نم‌یتونســتم راحــت باهــاش حــرف بزنــم و 
م‌یخــوام اون رو بــه خاطــر ایــن موضــوع ســرزنش کنــم. 

ــه  ــتم ک ــزی هس ــر از اون چی ــن راحت‌ت ــم م ــر م‌یکن فک
ــ‌یداد و  ــوش نم ــن گ ــه م ــز ب ــ‌یداد. اون هرگ ــازه م اون اج
ــما  ــه ش ــوری ک ــن ط ــم، ای ــم رو بزن ــن حرف نم‌یذاشــت م
ــه   ــن رو رد نکن ــه م ــتم ک ــت داش ــد، دوس ــوش م‌یکنی گ
پاییــن نیــاره. چنــد روز پیــش داشــتم بــه این فکــر م‌یکردم 

ــی عیــب و نقــص باشــم!  چــرا مــن همیشــه بایــد ب

مــی دونــم چــرا... اون همیشــه م‌یخواســت مــن بــی عیب 
و نقــص باشــم، همیشــه بایــد بهتــر م‌یبــودم و آره... ایــن 

ــت دادم.  رابطه رو از دس

ــری  ــه دخت ــی ک ــاش م‌یکن ــخت ت ــو داری س ــرز: ت راج
ــته.   ــه اون م‌یخواس ــی ک باش

گلوریا: آره و البته در عین حال یاغی باشم. 

راجرز: درسته. 

گلوریــا: حتــا چنــد روز پیــش تــو فکــر بــودم کــه شــروع 
ــن  ــم... آره، م ــم و بهــش بگ ــه ای بنویس ــراش نام ــم ب کن
یــک پیشــخدمتم! و توقــع دارم کلــی بــراش غیرقابــل قبول 
ــن فکــر  ــو ای ــور ت ــن ط ــرون و همی ــم بی باشــه. شــب رفت
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ــالا  ــب، ح ــه خ ــم ک ــش بنويس ــوری به ــه ج ــه ی ــودم ک ب
ــه  ــاز ی ــی ب ــد از طرف ــ‌یآد؟ و بع چقــدر از مــن خــوش‌ات م
ــه  ــم ک ــوام، م‌یدون ــد م‌یخ ــق و تایی ــی ازش عش جورای

ــن رو دوســت داره.  م

ــی  ــی و بگ ــیلی بزن ــش س ــوای به ــس م‌یخ ــرز: پ راج
ــم.  ــم این ــن الان ــن، م ــا، ببی بی

ــدر  ــالا چق ــردی، ح ــزرگ ک ــن رو ب ــه م ــا: آره... ک گلوری
ــی  ــواد اون چ ــم م‌یخ ــد دل ــا م‌یدونی ــ‌یآد؟ ام خــوش‌ات م
ــن  ــو ای ــتم ت ــدت م‌یدونس ــن م ــام ای ــه در تم ــه؟ بگ بگ
ــن  ــودى و واقع ــدم ب ــز دلبن ــن عزی ــود ای ــا وج ــتی و ب هس

ــتت دارم.  دوس

ــی  ــی فکــر م‌یکن ــد م‌یشــه وقت راجــرز: بلــه، و حالــت ب
کــه شــانس خیلــی کمــی وجــود داره کــه اون ایــن رو بگــه. 

گلوریا: اون این رو نم‌یگه. اون نم‌یشنوه. 

حدود ۲ ســال پیــش رفتم خونه پیشــش، واقعن م‌یخواســتم 
بــذارم بدونــه که مــن دوســتش دارم، گرچه ازش م‌یترســیدم، 
ولــی اون بــه مــن گــوش نــداد، همــش هــی یــه چیــزی رو 
ــن  ــه م ــی ک ــودت م‌یدون ــزم خ ــا عزی ــه. مث ــرار م‌یکن تک

دوســتت دارم و همیشــه دوســتت داشتم.
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ولی به من گوش نم‌یده. 

راجــرز: منظــورت اینــه کــه اون هیچوقــت تــو رو نشــناخته 
ــه  ــه ک ــی اون چیزی ــه جورای ــن ی ــتت داره، و ای ــی دوس ول

ــ‌یآره.  اشــکت رو در م

گلوریــا: نم‌یدونــم ایــن چیــه، وقتــی راجــع بهــش صحبــت 
ــه  ــك دقیق ــر ي ــده اســت، اگ ــرام آزار دهن ــم بیشــتر ب م‌یکن
ب‌یحرکــت بنشــینم، یــه درد عمیقــی در اعمــاق وجــودم حس 

م‌یکنــم کــه انــگار یکــی بهــم خیانــت کــرده. 

ــی،  ــی باش ــی خیال ــه آدم ب ــره ک ــی راحت‌ت ــرز: خیل راج
بــرای ایــن کــه دیگــه اون تــوده عظیــم رو در درونــت حس 

نم‌یکنــی. 

ــد کننــده اســت.  ــت ناامی ــاز ایــن یــک واقعی ــا: و ب گلوری
ســعی کــردم روش کار کنــم و دیگــه فکــر م‌یکنــم چیــزی 
هســت کــه بایــد بپذیرمش. م‌یدونیــد پــدرم از اون مردهایی 
نیســت کــه مــن ازشــون خوشــم مــ‌یآد، از کســی خوشــم 
ــت  ــده. اون اهمی ــه و گــوش ب ــ‌یآد کــه بیشــتر درک کن م
ــرار  ــه ارتباطــی برق ــه مشــارکتی م‌یکنــه و ن ــ‌یده، امــا ن م

م‌یکنــه. 

ــت  ــک خیان ــن ی ــه م ــه ک ــه کن ــر اون توج ــرز: اگ راج
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همیشــگی درونــم حــس م‌یکنــم. 

ــ‌یآد، از  ــم م ــا خوش ــن از جایگزین‌ه ــرای همی ــا: ب گلوری
ــه  ــی ک ــ‌یآد، از مردهای ــا شــما خوشــم م ــی ب ــم صحبت ه
بتونــم بهشــون احتــرام بــذارم، از دکترهــا... و مــن یــه حــس 
ــه هــم  ــن ب ــگار واقع ــم دارم کــه ان ــاق ذهن ــی در اعم درون

نزدیــک هســتیم، مثــل یــک پــدر جایگزیــن. 

راجرز: حس نم‌یکنم تظاهر باشه. 

گلوریا: خب شما واقعن پدرم نیستید. 

راجرز: نه، منظورم راجع به موضوع نزدیک بودن بود. 

ــا: خــب، مــن فکــر م‌یکنــم ایــن هــم یــک جــور  گلوری
ــته  ــع داش ــم توق ــه نم‌یتون ــن ک ــرای ای ــه، ب ــر باش تظاه
ــته  ــت داش ــاس صمیمی ــن احس ــا م ــه ب ــون ک ــم ازت باش

ــید.  ــن رو نم‌یشناس ــدر م ــون اونق ــید، چ باش

ــر  ــدم، ب ــام ب ــم انج ــه م‌یتون ــه ک ــام اون چ ــرز: تم راج
ــم، و اون  ــس م‌یکن ــه ح ــت ک ــزی هس ــای اون چی مبن
ــاس  ــو احس ــا ت ــه ب ــن لحظ ــن در ای ــه م ــت ک ــن هس ای

صمیمیــت و نزدیکــی م‌یکنــم.        
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توضیحات پایانی دکتر راجرز

ــع  ــی تصن ــن نوع ــات آغازی ــه در لحظ ــن ک ــود ای ــا وج ب
ــود  ــل وج ــه دلی ــژه ب ــه وی ــد، ب ــس م‌یش ــت ح در موقعی
ــه  ــبت ب ــریع نس ــی س ــا خیل ــردارى، ام ــای فیلمب پرژکتوره
ــی توجــه شــدم، و فکــر م‌یکنــم  ــی ب ایــن موقعیــت بیرون

ــود.  ــور ب ــن ط ــم همی ــا ه ــرای گلوری ب

ــرای گرفتــن پاســخ،  از بســیاری جهــات خرســندم کــه او ب
ــی و  ــی جنس ــورد زندگ ــخص‌یاش در م ــوال‌های ش ــه س ب

ــ‌یداد.  ــرار م ــرش، مــن رو تحــت فشــار ق ــا دخت رابطــه ب

دلیــل ابــراز خرســندی مــن از ایــن موضــوع ایــن اســت کــه 
مادامــی کــه رابطــه مــا در حــال شــکل گرفتــن و توســعه 
بــود، بــرای گلوریــا و همچنیــن بــرای مــن، موضــوع روشــن 
تــر شــد کــه اون در جســتجوی چیــزی بــس عمیــق تــر از 

پاســخ بــه ایــن ســوالات بــود. 

ــفافیت و  ــه ش ــودم رو ب ــرام خ ــم احت ــن م‌یخواه در ضم
ــه  ــم ک ــام کن ــا داشــت، اع ــه گلوري ــی ک ــت در بیان صداق
ــرد.  ــت م‌یک ــودش صحب ــورد خ ــوده در م ــن آس ــن چنی ای

ــه  ــر ب ــران دارد و منحص ــزى از دیگ ــوه متمای ــرد وج ــر ف ه
ــن مــن آمادگــی نداشــتم، و  ــه یقی ــرد اســت، از ایــن رو ب ف
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ــوع مســائلی کــه مطــرح م‌یشــد،  حتــا گاهــی اوقــات، از ن
ــدم.  ــگفت‌زده م‌یش ش

بــا وجــود آن کــه طــی تجربــه کار روان درمانــی مــن، چنین 
پیشــامدی بســیار معمــول اســت، البتــه وقتــی بتوانــم بــه 
ــس  ــم. و ح ــرار کن ــاط برق ــه ارتب ــم ک ــازه بده ــودم اج خ
ــن رو در  ــه رخ داد. از ای ــن واقع ــورد، ای ــن م ــم در ای م‌یکن
ــرد در  ــی ف ــای درون ــا دنی ــی ایــن کــه ب ــم کــه در پ م‌ییاب
تمــاس بــوده‌ام، بــه شــدت هــم تحــت تاثیــر قــرار گرفته‌ام. 
از دنیــای تجربــی درون خــودم نیــز عباراتــی بیــرون م‌یآیــد 
ــی  ــد ارتباط ــه رخ م‌یده ــا آن چ ــد ب ــر م‌یرس ــه نظ ــه ب ک
نــدارم، امــا معمــولا اثبــات م‌یشــود که اتفاقــا رابطــه خیلی 
ــه  ــال تجرب ــه در ح ــرد در لحظ ــه ف ــا آنچ ــى دارد، ب نزدیک

کردنــش اســت. 

در ایــن مصاحبــه كوتــاه یکــی دو مــورد از ایــن رخدادهــا را 
حــس کــردم و بــه شــدت تحــت تاثیــر قــرار گرفتــم. شــاید 
نزدیــک بــه دقایــق پایانــی مکالمه ایــن مقوله رو بــروز دادم، 
ــدری  ــوان پ ــه عن ــن رو ب ــت م ــن گف ــه م ــه او ب ــی ک زمان
ــز  ــن نی ــه داره، پاســخ م ــه داشــتنش علاق ــه ب ــه ک م‌یبین
ــز همچــون فرزنــدی  ــود کــه او نی ــی ب حقیقتــا پاســخی آن

ــد.  ــن م‌یآی ــر م ــه نظ ــوب ب خ



  67 پرلـز  ــس،  لِيـ ا  ، راجرز درمـان  ــسه  مقايـ
ول  ا فصـل 

ــای  ــا دنی ــازی ب ــال ب ــط در ح ــا فق ــه م ــم ک حــدس م‌یزن
ــن  ــاره ی چنی ــه درب ــی ک ــتیم. زمان ــا هس ــی رابطه‌ه واقع
ــاره )انتقــال و عــدم انتقــال(،  تجربــه‌ای حــرف م‌یزنــم در ب
حــس عمیقــی نســبت بــه ایــن مقولــه دارم. هدفــم از بیان 
ــن  ــه! م‌یشــود ای ــه بگــم، بل ــت ک ــن هس ــب ای ــن مطل ای
مقولــه رو در قالــب چهارچــوب ذهنــی و عقلانــی قــرار داد، 
ــن کاری  ــه انجــام چنی ــه محــض ایــن کــه دســت ب ــا ب ام
ــنِ  ــه )م ــودن مقول ــی ب ــورد آن ــی در م ــه مهم ــم، نکت بزنی
ــن  ــارى در اي ــود در رابطــه ج ــت موج ــان( را از يكفي در جري

ــم.  ــت مى‌دهي ــات از دس لحظ

مــن حــس كــردم كــه هــر دوى مــا بــا كيديگــر، بــه نوعــى 
واقعــى مواجــه شــديم، و گرچــه كوتــاه مــدت، امــا بــاور دارم به 
نحــوى مانــدگار، هــر دوى مــا از ایــن تجربــه بهره مند شــدیم. 

ــس از  ــورا پ ــا ف ــه تقریب ــم ک ــی م‌یگوی ــا را در حال این‌ه
اتمــام مصاحبــه، بــا توجــه بــه خصوصیتی کــه دارم، بیشــتر 
از یــک یــا دو مــورد از عبــارات و جمــات تمــام مصاحبــه را 

بــه یــاد نمــ‌یآورم. 

ــن رابطــه  ــم کــه در ای ــه ســادگی م‌یدان ــل، ب ــن دلی ــه ای ب
ــات رخ  ــوده‌ام و در لحظ ــر( ب ــه کل )حاض ــدت ب ــن م و ای
ــن  ــه ممک ــم ک ــه م‌یدان ــرده‌ام. و البت ــی ک ــش، زندگ دادن
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اســت چنــدی بعــد دوبــاره آغــاز بــه یــادآوری کنــم. امــا در 
ــی از طــول مصاحبــه  حــال حاضــر، تنهــا یــک حافظــه کل
دارم. البتــه تــاش خواهــم کــرد کــه به جــای زاویــه عاطفی 
و احساســی، حــالا بیشــتر از زاویــه ذهنــی و عقلانــی بهش 

نــگاه کنــم. 

ــم  ــس م‌یکن ــن ح ــه م ــون داد ک ــزی رو نش ــا چی گلوری
ویژگ‌یهــای عناصــر حرکــت در حیــن فرآینــد روان درمانــی 
ــاره احساســاتش  ــه، درب باشــند. در بخــش نخســت مصاحب
ــه گذشــته، راجــع  ــوط ب ــت م‌یکــرد، احساســاتی مرب صحب
ــه ابعــادی از رفتــارش ســخت م‌یگفــت و از خــودش بــه  ب
ــه خــودش  ــ‌یزد کــه رفتارهــا رو متعلــق ب نحــوی حــرف م
ــز  ــک مرک ــال ی ــه دنب ــودش ب ــرون از خ ــت، بی نم‌یدونس
ــت. و  ــور م‌یگش ــرل ام ــع کنت ــی مرج ــا نوع ــنجش، ی س
ــت م‌یکــرد  ــی کــه راجــع بهشــون صحب ــی از چیزهای برخ
ــد. امــا در بخش‌هــای  رو در اســلوبی ســیاه و ســفید م‌یدی
ــی احساســاتش در لحظــه  ــه، بــه تجربــه آن ــی مصاحب پایان
نزدیــک شــده بــود، نــه تنهــا اشــکهایش، بلکــه تواناییــش 
در بیــان عواطــف و احساســاتش بــه طــور مســتقیم و فوری 

ــرد.  ــت م‌یک ــر دلال ــن ام ــر ای ــه ســمت مــن، ب ب

او همچنیــن از تواناییــش بــرای قضاوت در بــاب تصمیمات 
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و انتخاب‌هــای خــودش آگاه تــر شــده بــود. 

حدس م‌یزنم که م‌یشود گفت که: 

ــه  ــع( ب ــا و آن موق ــت )آن ج ــاده و روان از وضعی ــی س خیل
ــل شــد.  ــون( منتق ــت )اینجــا و اکن وضعی

اینجــا و اکنــون مربــوط بــه عناصــری کــه در حــال کشــف 
آن‌هــا در خــودش بــود، احساســاتی کــه در لحظــه، در حــال 

تجربــه آن‌هــا در رابطــه‌اش بــا مــن بــود. 

روی هــم رفتــه احســاس خوبــی نســبت بــه ایــن مصاحبــه 
ــی هــم در مــورد خــودم  دارم. فکــر م‌یکنــم احســاس خوب
ــوس  ــم افس ــن ه ــا م ــل گلوری ــه دارم. مث ــن مصاحب در ای

ــدارد.  ــود ن ــن رابطــه وج ــه ای ــورم کــه امــکان ادام م‌یخ
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فصـل دوم
درمان عقلانی، هیجانی

آلبرت الِیس 

البرت الِيس )١٩١٣-٢٠٠٧( روانشــناس 
أمركيايــى بنيانگــذار درمــان عقلانى، 
هيجانــى اســت. اگــر كارل راجــرز، در 
اتــاق درمــان ســاكت بود، و ســخنانى 
ــه آن  ــتر خلاص ــت، بيش ــه مى‌گف ك
ــودش  ــع خ ــه مراج ــود ك ــزى ب چي
در مــورد خــودش گفتــه بــود، در 
عــوض آلبــرت اليــس حــراف بــود، و 
درمانــش آمــوزش محــور بــود. الِيس 
مىك‌وشــيد تفســيرها و باورهــاى 
مراجــع را كــه باعــث رنجــش بودنــد 
تغييــر دهــد. او بــا تاثيــر از اپكيتوس 
ــى نظريــه زيــر را وارد  فيلســوف يونان
روانشناســى كــرد. نظريــه‌اى كــه 
عليرغــم ســادگى‌اش، در روانشناســى 

ــى ايجــاد كــرد. انقلاب
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تا پيش از اِليس دو روكيرد در روانشناسى مطرح بود:

ــه  ــت. نظري ــد اس ــى فروي ــه رواندرمان ــوط ب ــرد اول مرب روكي
ــا دو  ــت ب ــى از طبيع ــون بخش ــودك چ ــت ك ــد مى‌گف فروي
غريــزه لــذت و خشــونت بــه دنيــا مى‌آيــد. ايــن كــودك اگــر 
چــون حيوانــات در جنــگل زندگــى مىك‌ــرد، هميــن دو غريزه 
ــون در  ــا انســان اكن ــود. ام ــار او ب ــور محركــه رفت چــون موت
جنــگل زندگــى نمىك‌نــد. شــهر نشــينى و تمــدن قوانينــى 
را بــر انســان تحميــل مىك‌نــد. ايــن قوانيــن توســط والديــن 
و مربيــان بــر غريــزه كــودك فشــار مى‌آورنــد. اگــر كــودك بر 
اثر فشــار تمدن، تســليم شــود، و غرايز لذت و خشــونت را در 
خــود ســركوب كنــد، دچــار عقده‌هــاى روانــى مى‌شــود. و اگر 
قوانيــن تمــدن را بــه خاطــر ارضــاى غرايــز لــذت و خشــونت 
ــه مجــازات مى‌شــود. در  ــرد، توســط جامع ــده بگي ــود نادي خ
ــوط اســت  ــا مرب ــى م ــاى روان ــر صــورت ريشــه بيمارى‌ه ه
بــه نحــوه ســركوب غرايــز، يــا ارضــاى بيــش از حــد آنهــا بــا 

ناديــده گرفتــن قوانيــن تمــدن. 

ــود. كســانى چــون واتســون،  ــى ب روكيــرد دوم، رفتــار درمان
ــات، و  ــان روى حيوان ــا آزمايش‌هايش ــوف ب ــيكنر و پاول اس
تعميــم آن بــه انســان، نتيجــه گرفتنــد كــه رفتــار انســان، 
ــد  ــذت و خشــونت، آنطــور كــه فروي ــز ل ــى از غراي ــه ناش ن
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مى‌گويــد، بلكــه ناشــى از شــرطى‌هاى انســان بــه محيــط 
اســت. در واقــع رفتــار انســان ناشــى از شــرايط اوســت.

ــرد دوم  ــت بــه روكي ــق اس الِيــس كــه همچنــان متعل
روانشناســى، يعنــى رفتــار درمانــى اســت، امــا خــود آغازگــر 
ــل  ــه در فص ــان ك ــد. آنچن ــى ش ــوج دوم در رفتاردرمان م
ــرد  ــرح ك ــدى را مط ــه جدي ــس نظري ــد الي ــر مى‌بيني حاض
ــذت و  ــز ل ــول غراي ــه معل ــان ن ــار انس ــد رفت ــه مى‌گوي ك
خشــونت، آنچنانكــه فرويــد مى‌گويــد، و نــه معلــول 
ــد،  ــى مى‌گوي ــار درمانگراي ــوج اول رفت شــرايط، آنچنانكــه م
بلكــه رفتــار انســان معلــول تفســير او از وقايــع، و باورهــاى 
ــش  ــع اطراف ــيرش را از وقاي ــان تفس ــر انس ــذا اگ ــت. ل اوس
ــارش و  ــد، رفت ــوض كن ــش را ع ــا باورهاي ــد، ي ــوض كن ع

ــد. ــد ش ــوض خواه ــش ع ــل رنج‌هاي ــن عل همچني

به تئورى زير توجه كنيد:

يك:

ــان  ــى در خياب ــد. )كودك ــاق م‌یافت ــه اتف ــه ای ک A حادث
مى‌شاشــد. شــما درعبــور از خيابــان ايــن اتفــاق را مشــاهده 

مىك‌نيــد.(

ــن  ــان اي ــه A. )ذهن‌ت ــه حادث ــبت ب ــرد نس ــير ف B تفس
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حادثــه را ايــن گونــه تفســير مىك‌نــد: چــه كــودك بىادبى.(

C پیامــد عاطفــی و یــا عکــس العمــل فــرد در مواجهــه بــا 
A. )احســاس خشــم در شما.(

ــردازان دیگــر توجــه خــود را  الیــس معتقــد اســت نظریــه پ
یــا بــه A یــا بــه C معطــوف داشــته‌‌اند و A را علــت بــه 

ــد. ــدن C م‌یدانن ــود آم وج

ــت )A( را در  ــک دوس ــرف ی ــدن از ط ــرد ش ــداد ط ــا روی  مث
نظــر بگیریــد. عــده ای بــه ایــن رویــداد با افســردگی )C( پاســخ 

 .)C( ــد ــت‌های جدی ــن دوس ــا یافت ــده ای ب ــد و ع م‌یدهن

در ایــن جــا رویــداد نیســت کــه موجــب پاســخ‌های متفاوت 
افــراد شــده، بلکــه تفســيرى کــه ایــن دو فــرد از طرد شــدن 
 )C( ــا ــاوت آن‌ه ــخ‌های متف ــب پاس ــد)B(، موج ــته ان داش

شــده اســت.

در درمــان آليــس، آمــوزش تئــورى فــوق بخشــى از درمــان 
اســت.

دو:

از نظــر الیــس باورهــا و اعتقــادات فــرد تعیین کننــده اصلی 
هيجانــات و رفتارهــاى او هســتند. رایج‌تریــن باورهــاى 
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ــى و رفتارهــاى  ــی كــه منجــر بــه هيجانــات منف غیرعقلان
ــتند: ــر هس ــرار زی ــه ق ــد مى‌شــوند ب ناكارآم

۱- بــاور بــه ايــن كــه امیــال اساســی انســان ماننــد میــل 
جنســی، نیــاز هســتند؛ زیــرا کــه مــا آنهــا را نیــاز م‌یدانیــم، 

)حــال آنكــه انهــا در واقــع فقــط ترجیهــات مــا هســتند.(

۲- مــا نم‌یتوانیــم برخــی رویدادهــا را تحمــل کنیــم، خــواه 
مجبــور بــه منتظــر مانــدن در صــف باشــد، یــا روبرو شــدن 
بــا انتقــاد یــا طــرد شــدن، )حــال آنکــه م‌یتوانیــم اینگونــه 
رویدادهــا را صــرف نظــر از اینکــه چقدر نا خوشــایند باشــند، 

ــل کنیم.( تحم

ــا  ــیله موفقیت‌ه ــه وس ــان ب ــوان انس ــه عن ــا ب ۳- ارزش م
ــد  ــر درآم ــا، نظی ــات خــاص م ــا صف ــا ی ــت‌های م و شکس
تعییــن م‌یشــود، ) حــال آن کــه ارزش انســان را نم‌یتــوان 

ماننــد صفــات عملکــردی ارزیابــی کــرد.(

۴- مــا بایــد تأییــد والدیــن یــا صاحبان قــدرت را جلــب کنیم، 
) حــال آن کــه وجــود مــا بــه آنها بســتگی نــدارد.(

۵- دنیــا بایــد منصفانــه بــا مــا برخــورد کنــد، )حــال آن كــه 
انــگار دنیــا م‌یتوانــد از امیــال مــا پیــروی کنــد.(

۶- برخــی افــراد پســت یــا شــرور هســتند و بایــد بــه خاطر 
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ــم  ــا نم‌یتوانی ــه م ــال آن ك ــوند، ) ح ــه ش ــان تنبی شرارتش
ــم.( ــی کنی ــان‌ها را ارزیاب ــی انس ب‌یارزش

۷- وقتــی اوضــاع آنگونــه کــه مــا دوســت داریــم بــر وفــق 
ــه  ــال آن ك ــت، ) ح ــتناک اس ــاً وحش ــت، واقع ــراد نیس م
ــی  ــات تجرب ــا ارجاع ــوان ب ــتناک« را نم‌یت ــوم »وحش مفه

ــرد.( ــف ک تعری

ــتیم  ــم، نم‌یتوانس ــرب نبودی ــا مضط ــی ی ــر عصبان ۸- اگ
ــال  ــام دادن اعم ــرای انج ــه ب ــال آن ك ــم، ) ح ــل کنی عم
ــاً  ــد، حتم ــکان خشــنودتری م‌یکنن ــا را م ــه دنی ــی ک منطق

ــیم.( ــفته باش ــی آش ــاظ هیجان ــد از لح نبای

ــدر  ــواد مخ ــا م ــیگار ی ــد س ــار مانن ــان ب ــای زی ۹- چیزه
ــراى  ــد و ب ــش دهن ــی را افزای ــد خشــنودی در زندگ م‌یتوانن
مــن ضــروری هســتند، )حــال آن كــه صرفــاً بــه ایــن علــت 
کــه زندگــی کــردن بــدون آنهــا ممکــن اســت بــرای لحظــه 

ای ناخوشــایند باشــد، دچــار ايــن فكــر شــده‌ام.(

۱۰- عوامــل بیرونــی موجــب خوشــحالی انســان م‌یشــوند 
و افــراد نم‌یتواننــد چنــدان احساســات خــود را کنتــرل کنند. 
ــا  ــدون تفســير خــاص م ــى ب ــل بيرون ــال آن كــه عوام )ح

هيــچ معنايــى ندارنــد.(
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۱۱- تاریخچــهی‌ گذشــته فــرد تنهــا عامــل تعییــن کننــده 
ــک  ــه ی ــزی ک ــه چی ــال آن ك ــت )ح ــی اس ــار فعل ی رفت
ــر زندگــی فــرد داشــته، نمى‌توانــد  ــی ب ــر عمیق ــی تأثی زمان

ــر بگــذارد.( ــر او تأثی ــرای همیشــه ب ب

ــواه  ــده‌اند، خ ــه ش ــی آموخت ــه در کودک ــدی ک ۱۲- عقای
ــای  ــد رهنموده ــی م‌یتوانن ــا سیاس ــی و ی ــی، اخلاق مذهب
مناســبی بــرای بزرگســالی باشــند، )حــال آن كــه ایــن عقاید 
ممکــن اســت تعصبــات صــرف یــا افســانه بافــی باشــند.( 

ــس،۱۹۷۲(. )الی

سه:

تــرس در نظــر اليــس حالتــی پیشــگیرانه دارد و شــامل این 
ــی اســت که: آگاه

١. چیزی یا شخصی خطرناک وجود دارد.

ــودم  ــاک از خ ــز خطرن ــل آن چی ــت در مقاب ــر اس ٢. بهت
ــم.  ــت کن محافظ

تــرس كارآمــد اســت و فــرد را قــادر مى‌ســازد با موقعیــت واقعا 
خطرنــاك برخــورد مناســبی داشــته باشــد. اضطــراب کامــا با 

تــرس تفــاوت دارد و شــامل عقیــده ســومی هم م‌یشــود. 
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ــا  ــم ب ــم و نم‌یتوان ــی م‌یکن ــی کفایت ــاس ب ــن احس ٣. م
ــی  ــت بخش ــو رضای ــه نح ــد ب ــدم م‌یکن ــه تهدی ــی ک خطرات
مواجهــه شــوم و در نهایــت بــرای نجات خــود کاری انجــام دهم. 

در حالــت اضطــراب فــرد دربــاره ی خــود بــه ارزشــیاب‌یهای 
ــا  ــه ب ــه و مواجه ــوان مقابل ــد و ت ــت م‌یزن ــه دس بدبینان

ــد. ــلب م‌یکن ــود س ــل آن را از خ ــل و فص ــکل و ح مش

چهار:

ــادی صــرف جســتجو در ســوابق  ــچ وقــت زی 1. اليــس هی
ــد. ــرد نم‌یکن ــكل ف ــی مش قبل

ــا  ــراه ب ــات هم ــنیدن احساس ــه ش ــه‌ای ب ــس علاق 2.  الي
ــدارد. ــكل را ن مش

ــت و  ــى نيس ــه قربان ــد ك ــع مىك‌ن ــع را قان ــس مراج 3. الي
ــم  مســئول حــل مشــكل خويــش اســت از طريــق:  )تعمي
ــر  ــه(، )تغيي ــود از حادث ــير خ ــر تفس ــدادن مشــكل(، )تغيي ن

باورهــاى مساله‌ســاز(.
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 )RET( جلسه درمانی گلوریا با آلبرت الیس

توضيحات مقدماتى آليس

درمــان عقلانــی یــا درمــان عقلانی-هیجانــی مبتنی اســت 
ــر چندیــن فــرض بنیادین. ب

ــته  ــت. گذش ــاز نیس ــت س ــته سرنوش ــه گذش ــن ك اول، اي
تاثیــر زیــادی بــر فــرد م‌یگــذارد، ولــی فــرد بســیار بیشــتر 

ــذارد. ــر م‌یگ ــودش تاثی ــر روی خ ــته ب از گذش

زیــرا صــرف نظــر از اینکه فــرد در طــول دوران رشــدش، چه 
چیــزی یــاد گرفتــه، يا چــه اتفاقى برايــش در گذشــته افتاده، 
علــت تاثيــر گذشــته بــر او ایــن اســت کــه او خــودش را بــا 
ــی  ــاى کودک ــان ارزش‌ه ــی و هم ــفه‌های زندگ ــان فلس هم

كــه بــه خــود قبولانــده، بازســازى مىك‌نــد.

ــی عمدتــاً به‌جــاى  ــی عقلانی-هیجان بنابرایــن در روان درمان
گذشــته، بــه حــال م‌یپردازیــم. و معتقدیــم کــه فــرد  
هیجانهــای منفــی و رفتــار محکوم به شکســت و ناکارآمد‌اش 
را در امــروز تجربــه مىك‌نــد. زیــرا او حــالا دارد خــودش را بــاز 
ــه  ــی ك ــق جمــات ســاده خودگوی ــد، از طري ــف م‌یکن تعری

در برگیرنــده عقایــد او هســتند.
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ــی  ــب تمام ــد خودشــان را در قال ــد عقای ــان‌ها م‌یتوانن انس
زبانهــا، در قالــب تصاویــر، در قالــب زبــان اشــاره، در قالــب 
ــا  ــد. ام ــان كنن ــل اســطوره‌ها بي ــی مث ــر کلام ــرات غی نظ
آنهــا معمــولًا بــا خودشــان بــه زبــان مــادری شــان صحبــت 

مىك‌ننــد.

ــا  ــی ب ــی وغیرعقلان ــه روش غیرمنطق ــه ب ــی ک ــا زمان آنه
ــی اســت کــه احساســات  خودشــان صحبــت م‌یکننــد، زمان
ــال  ــه دنب ــاری کــه ب ــی ‌شــان را و رفت ــا هیجانهــای منف و ی

ــد. ــاور م‌یکنن ــد را ب ــان م‌یآی ــدای بلندش ص

فــرد معمــولا زمانــی کــه  ناراحــت اســت بــه خــودش ابتــدا 
یــک جملــه عاقلانــه، و ســپس یــک جملــه غیــر عاقلانــه 
مى‌گويــد. جملــه عاقلانــه چیــزی اســت مثــل اين كــه )من 
کاری را کــه انجــام دادم را دوســت نــدارم.( )مــن رفتــار خودم 
را دوســت نــدارم.( تــا اینجــا مشــکلی پيــش نخواهــد آمــد، 
امــا متاســفانه او ایــن جملــه را بــا یــک جملــه غیرعاقلانــه 
ادامــه م‌یدهــد و بــه خــودش م‌یگویــد: )بــه دلیــل 
اینکــه رفتــارم را دوســت نــدارم، مــن آدم مزخرفــی هســتم، 
ــه  ــن جمل ــتم.( و ای ــی نیس ــن آدم خوب ــم، م ــن ب‌یارزش م
ــچ  ــده و هی ــا نش ــت بن ــه حقیق ــت و برپای ــه اس غیرعاقلان
مبنــاى تجربــی نــدارد و نوعــی خرافــه یــا ناشــى از نوعــى 
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تعصــب مذهبــی اســت کــه آنچــه مــا اضطــراب م‌ینامیــم 
ــردگی و  ــراب، افس ــطه اضط ــه واس ــد. و ب ــاد م‌یکن را ایج
ــود  ــی و خ ــر خودگوی ــکل‌های دیگ ــش، ش ــاس گناه احس

ــد. ــاد مىك‌ن ــری را ايج ــب گ تخری

زمانــی کــه فــردی رفتــار بــدی بــا او داشــته، بــه جــای ایــن 
ــوز  ــدارم، هن ــارت را دوســت ن ــن کــه رفت ــا ای ــد: )ب کــه بگوی
ــم  ــم وادارت کن ــاش م‌یکن ــم و ت ــش کن ــم تحمل م‌یتوان
رفتــارت را تغییــر دهــی(، م‌یگویــد: مــن نم‌یتوانــم رفتــارت 
ــه  ــزرگ بینان ــود ب ــیوه خ ــک ش ــه ی ــا ب ــم، ی ــل کن را تحم
ــون  ــی، چ ــه کــه هســتی باش ــد این‌گون ــو نبای ــد: )ت م‌یگوی

ــدارم.( ــتی رو دوســت ن ــه هس ــن ک ــم ای ــر م‌یکن ــن فک م

ــى  ــی هســتند کــه باعــث ناراحت جمــات دوم بايــدى آنهای
ــوند. ــرد مى‌ش ف

اگــر بــه شــیوه دیگــری بیــان کنیــم، همانطــور که ســال‌ها 
قبــل فیلســوف یونانــی اپیکتــوس بیــان کــرد، اتفاقــی کــه 
در نقطــه الــف بــرای مــا م‌یافتــد، اتفاقــى نیســت کــه مــا 
ــه  ــزی  ک ــا از چی ــدگاه م ــه ب، دی ــد، بلک ــت م‌یکن را ناراح

بــرای مــا اتفــاق افتــاده اســت، مــا را ناراحــت م‌یکنــد.

ــی مــا  نشــان م‌یدهیــم  ــی- هیجان ــی عقلان در روان درمان
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ــرد فکــر م‌یکنــد او را ناراحــت م‌یکنــد، نــه یــک  آنچــه ف
اتفــاق بیرونــی یــا رفتــار یــک فــرد دیگــر. يعنــى ایــن کــه 
او در مــورد ایــن اتفــاق چــه چیــزی بــه خــودش م‌یگویــد.

و اگرچــه او نم‌یتوانــد در قبــال اتفــاق بیرونــی کــه باعــث 
ــا  ــف شــده، كارى انجــام دهــد، ام ــ‌یاش در نقطــه ال ناراحت
ــر  ــاق را تغیی ــورد آن اتف ــ‌یاش در م ــير درون ــد تفس م‌یتوان
دهــد. يعنــى تغييــر بدهــد جملــه‌اش بــه خــودش و بــاورش 

.B را در نقطــه

ــه  ــم ب ــی ســعی م‌یکنی ــی -هیجان ــی عقلان در روان درمان
بیمــار ســه نــوع بینــش را آمــوزش دهیــم کــه جنبــه متمایز 
ــا برخــی رواندرمان‌یهــای دیگــر دارد، کــه معمــولًا  کننــده ب

بــر یــک بینــش عمــده تاکیــد دارنــد.

بينــش اول، اينكــه بــه بیمــار آمــوزش مى‌دهیــم کــه تمــام 
رفتارهــای او بــه ویــژه رفتارهــای منفــی و تخریبــ‌یاش  کــه 
ناراحتــش م‌یکردنــد، پیــش فرض‌هــاى صریــح ایدئولوژیــک 
ــم، آنهــا را  ــاً گفت ــد. ممکــن اســت همانطــور کــه قب دارن
در گذشــته یــاد گرفتــه يــا ممکــن اســت همچنــان همــان 
ــورت  ــن ص ــر ای ــد. در غی ــته باش ــاور داش ــا را ب ایدئولوژ‌یه

ــاس نم‌یکــرد. ــی جــاری از آنهــا را اقتب رفتــار منف
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بینــش دوم، اينكــه مهمترین اســت و متاســفانه در بســیاری 
ــرار گرفتــه ایــن  از روان درمان‌یهــای دیگــر مــورد غفلــت ق
ــن  ــا ای ــودش را ب ــداوم دارد خ ــور م ــه ط ــه، او ب ــت ک اس
ایدئولوژ‌یهــا بــاز تعریــف م‌یکنــد، و بــرای هميــن او 

حــالا پریشــان اســت.

ــن و  ــق کار و تمری ــن کــه او تنهــا از طری بینــش ســوم، اي
ارزیابــی مجــدد و مــداوم فرضیــات فیلســوفانه‌اش، م‌یتوانــد 
بهتــر شــود. حــرف زدن در مــورد موضوعــات و فکــر کــردن 
ــر در روان  ــراى ایجــاد تغیی ــی ب ــوب، ول ــات خ ــه موضوع ب
ــی  ــف خانگ ــه او تکالی ــن ب ــت. بنابرای ــى نیس ــی كاف درمان
عملــى م‌یدهیــم، و در ادامــه چــک م‌یکنیــم آیــا تکالیــف 

خانگــ‌یاش را انجــام داده یــا نــه.

هــدف نهایــی ما این اســت کــه فــرد را وادار کنیــم، در تمام 
عمــرش یــاد بگیــرد کــه نظــام ارزشــی از قبــل آموختــه‌اش  
را مــورد ســوال قــرار دهــد، يعنــى آن افــکارش را  کــه فکــر 
ــن کار را  ــت. او ای ــودش اس ــه خ ــق ب ــاً متعل ــد واقع م‌یکن
بــه ویــژه زمانــی بایــد انجــام دهــد کــه احســاس بدبختــی 
ــاه  ــا گن ــردگی، ی ــا افس ــراب ی ــاس اضط ــا احس ــد، ی م‌یکن
ــن  ــق ای ــرانجام او از طری ــدازه. و س ــش از ان ــی بی ــا ناکام ی
تفکــر جدیــد دربــاره فرضیاتــش قــادر خواهــد بــود آنچــه را 
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ــرد. و  کــه مــا بــه آن روش علمــی م‌یگوییــم، بــه كار بگي
بــه ایــن وســیله اضطــراب وحشــتناک را بــه حداقل برســاند.
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گفتگوى اليس و گلوريا

 اليس: خب گلوریا، من دکتر الِیس هستم.

گلوريا: سلام دکتر.

ــزی  ــه چی ــی چ ــت داری بگ ــین. دوس ــاً بش ــس: لطف الي
ــ‌یده؟ ــتر آزارت م بیش

ــت  ــتر دوس ــه بیش ــی ک ــم چیزهای ــر م‌یکن ــا: فک گلوري
ــا  ــا شــما حــرف بزنــم، ســازگار شــدن ب دارم در موردشــان ب
زندگــی مجــردی و رابطــه بــا مردهاســت. نم‌یدانــم آیــا دارم 
کار اشــتباهی م‌یکنــم یــا نــه. امــا بــه هــر حــال بــه کتاب 
ــن  ــورد باهوش‌تری ــی در م ــم داد. کتاب ــاع خواه ــما ارج ش
ــا  ــاورش دارم، ب ــم و ب ــروی کن ــرد... ســعی کــردم ازش پی م
ــان  ــی هم ــه نوع ــی ب ــتم، ول ــی نیس ــه آدم کتابخوان اینک
اعتقــادی را دارم کــه شــما داریــد. امــا  مشــکلی پیــدا کــردم، 
ــا آن مــدل  ــه نظــر مــن جــذاب هســتند، ی ــی کــه ب مردان
ــوم،  ــر ش ــا نزدیک‌ت ــه آنه ــد ب ــم م‌یخواه ــه دل ــی ک مردان
ــی  ــم، یاخیل ــون نم‌یکن ــه ملاقات‌ش ــه ک ــر م‌یرس ــه نظ ب
در برابرشــان خجالــت م‌یکشــم. مردانــی کــه ایــن روزهــا با 
آنهــا قــرار م‌یگــذارم، آنهایــی هســتند کــه احتــرام چندانــی 
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ــرم.  ــا نم‌یب ــی از آنه ــذت چندان ــتم، ل ــل نیس ــان قائ برایش
ــند.  ــر م‌یرس ــه نظ ــده ب ــل کنن ــطحی و کس ــای س آدم‌ه
ــئله  ــا مس ــن اســت ی ــه م ــوط ب ــزی مرب ــا چی ــم آی نم‌یدان
دیگــری اســت. چــون واقعــاً نم‌یخواهــم چنیــن مردانــی را 

ببینــم.

ــت  ــی بودن ــورد خجالت ــی در م ــده کم ــازه ب ــس: اج الي
صحبــت کنیــم. فــرض کنیــم کســی را ملاقــات م‌یکنــی 
ــال دارد از او  ــت و احتم ــرایط اس ــد ش ــرت واج ــه از نظ ک
ــی،  ــات م‌یکن ــرد را ملاق ــن م ــى ای ــد، وقت ــوش‌ات بیای خ
ــگام  ــی. در آن هن ــتپاچگی م‌یکن ــت و دس ــاس خجال احس
ــودت  ــه خ ــی ب ــات خودگوی ــب جم ــی در قال ــه چیزهای چ
ــی. ــی کــه احســاس خجالــت و دســتپاچگی م‌یکن م‌یگوی

گلوريــا: بلــه، مثــل آدم‌هــای ســطح پاییــن عمــل م‌یکنم. 
ــر  همــان طــوری عمــل م‌یکنــم کــه مــرد دیگــری در براب
مــن. در واقــع مــن مثــل آدم‌هــای دســت و پــا چلفتــی رفتار 
ــد  ــل یــک بلون ــه نظــر باهــوش نم‌یرســم، مث ــم. ب م‌یکن
ــود  ــم خ ــرد نم‌یتوان ــا آن م ــم. ب ــار م‌یکن ــن رفت ــد ذه کن
ــی م‌یشــوم  ــ‌یام باشــم. بیشــتر شــبیه یکــی از آنهای واقع

کــه دوســت شــان نــدارم.     

ــای  ــار هیجان‌ه ــی دچ ــردم زمان ــدم م ــن معتق ــس: م الي
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ــی مثــل خجالــت، دســتپاچگی و شــرم م‌یشــوند کــه  منف
ــی ســاده  ــب جمــات خودگوی ــزی در قال ــه خودشــان چی ب
م‌یگوینــد. حــالا بیــا بررســی کنیــم کــه تــو چــه چیزهایــی 
بــه خــودت م‌یگویــی وقتــی آن فــرد را ملاقــات م‌یکنــی؟ 
ــی، قبــل از اینکــه تبدیــل  چــه چیــزی بــه خــودت م‌یگوی

بــه آدم ســطح پاییــن بشــوی؟

ــتم.  ــب او نیس ــن مناس ــم م ــم. مى‌گ ــا: نم‌یدان گلوري
ــب را  ــرد مناس ــه م ــود اینک ــا وج ــت. ب ــر اس ــن برت او از م
ــردن  ــذب ک ــتگی ج ــم شایس ــاس م‌یکن ــم، احس م‌یخواه

ــدارم. او را ن

اليــس: خــب ایــن بخــش اول جملــه اســت، کــه ممکــن 
اســت جملــه درســتی باشــد، زیــرا احتمــال دارد او در بعضــی 
ــه  ــا ممکــن اســت ب ــری داشــته باشــد. ی ــو برت ــوارد از ت م
ــد کــه  ــی بودن ــا تنهــا چیزهای ــر اینه ــو جــذب نشــود. اگ ت
ــو  ــا ت ــی، آنقــدر ناراحتــت نم‌یکــرد. ام ــه خــودت م‌یگفت ب
ــر  ــه اگ ــی، و اینک ــه م‌یکن ــه آن اضاف ــه ب ــک جمل داری ی

اینطــور باشــد،  ایــن یــک افتضــاح خواهــد بــود.

گلوريــا: خــوب، نــه بــه آن حــد افراطــی. بــه آن هــم فکــر 
ــودم را نشــان  ــن خ ــم بهتری ــی م‌یخواه ــون وقت ــردم، چ ک
ــم  ــاس م‌یکن ــم. احس ــت م‌یده ــم را از دس ــم، فرصت بده
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ــادی دارم.  ــوب زی ــای خ ــس دارم و ویژگ‌یه ــه نف ــاد ب اعتم
ــد  ــای ب ــام ویژگ‌یه ــم، تم ــور م‌یترس ــی آن ط ــی وقت ول
ــه  ــوم ک ــی م‌یش ــع دفاع ــار موض ــم و دچ ــان م‌یده را نش
نم‌یتوانــم ویژگ‌یهــای خوبــم را نشــان بدهــم و مثــل ایــن 
اســت کــه دوبــاره شــانس‌ام را از دســت م‌یدهــم. موقعیــت 
ــاره آن را  ــی دوب ــرد نزدیــک شــوم، ول ــه آن م ــی کــه ب خوب

ــم. ــراب مىك‌ن خ

ــه  ــوره ک ــا همینط ــه واقع ــم ک ــرض کنی ــس: خــب ف الي
م‌یگویــی، امــا مــن فکــر م‌یکنــم چیــز دیگــری را 
ــی  ــی. چــون اگــر فقــط بگوی همزمــان بــه خــودت م‌یگوی
ــت،  ــی گف ــت دادم، خواه ــم رو از دس ــاره شانس ــف دوب حی
ــاد گرفتــم، اســتفاده  ــار ی ــد از آنچــه ایــن ب ــه بع باشــه دفع
ــوز  ــر هن ــا اگ ــم. ام ــل کن ــر عم ــی بهت ــه کم ــم ک م‌یکن
ــد  ــی، بای ــرم م‌یکن ــتپاچگی و ش ــت، دس ــاس خجال احس
ــای از  ــاره خط ــی، درب ــودت بگوی ــه خ ــدی ب ــاً ب ــز واقع چی

ــانس‌ات. ــاره ش ــت دادن دوب دس

ــته  ــاط داش ــد ارتب ــه م‌یگویی ــه آنچ ــم ب ــا: نم‌یدان گلوري
باشــد، ولــی شــک م‌یکنــم بــه ایــن کــه آیــا مــن آن نــوع 
ــه  ــی اســت کــه ب ــی هســتم کــه فقــط خوشــایند آنهای زن
ــن  ــا م ــتند. آی ــذاب  نیس ــن ج ــرای م ــد و ب ــن نم‌یخورن م



  88 پرلـز  ــس،  لِيـ ا  ، راجرز درمـان  ــسه  مقايـ
دوم   فصـل 

ــردی را کــه  ــچ وقــت م ــرار اســت هی ــا ق مشــکلی دارم؟ آی
برایــم لــذت بخــش اســت را پیــدا نکنــم؟ بــه نظــر م‌یرســد 

همیشــه مردهــای دیگــر را بــه دســت مــ‌یآورم.

ــن  ــه م ــزی ک ــه آن چی ــب، داری ب ــیار خ ــس: بس الي
م‌یگویــی،  داری  چــون  م‌یشــوی.  نزدیــک  م‌یگویــم 
اگــر مــن ایــن تیــپ زن هســتم کــه خوشــایند هیــچ یــک 
ــس ایــن  از ایــن مــردان خــوب و واجــد شــرایط نیســتم، پ
یــک فاجعــه اســت. مــن هیــچ وقــت بــه آنچــه م‌یخواهــم 
ــود.  ــد ب ــناک خواه ــزی ترس ــاً چی ــن واقع ــم و ای نم‌یرس

ــوره؟ همینط

گلوريــا: البتــه دوســت نــدارم در مــورد خــودم اینطــور فکر 
کنــم. م‌یخواهــم خــودم را در اســتاندارد بالاتــری قــرار دهم. 
ــه زن  ــدارم فکــر کنــم کــه مــن ممکنــه فقــط ی دوســت ن
ــی  ــی معمول متوســط باشــم، مثــل جیــن دو )اســتعاره از زن

و ســطحی(.

اليــس: فقــط بــذار دومیــن احتمــال را در آن لحظــه فرض 
ــتی.  ــن دوی متوســط هس ــک جی ــاً ی ــو واقع ــه ت ــم ک کنی
ــد  ــور خواه ــود؟ ناج ــد ب ــتناک خواه ــی وحش ــن خیل ــا ای آی
ــی.  ــو آن را نم‌یخواه ــود؟ و ت ــد ب ــایند خواه ــود؟ ناخوش ب
ــرم  ــتپاچگی و ش ــت، دس ــد خجال ــی مانن ــا هیجانات ــا آی ام
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ــه  ــه ممکن ــاور ک ــن ب ــر ای ــه خاط ــرد، ب ــی ک ــدا خواه را پی
ــک جنــگ باشــد؟ ــل ی ــرانجام‌ات مث س

گلوريا: نم‌یدونم.

اليــس: ولــی فکــر م‌یکنــم شــايد مى‌دونــى. چــون همیــن 
حــالا گفتــی کــه ایــن خیلــی بــد خواهــد بــود، مــن خــوب 

نیســتم اگــر فقــط یک جیــن دو باشــم.

گلوريــا: خــب مــن هیــچ وقــت آن چــه را کــه م‌یخواهــم 
بــه دســت نخواهــم آورد، اگــر فقــط یــک جیــن دو باشــم. و 
اگــر مجبــور باشــم ایــن رو بپذیــرم، دیگــه هیــچ وقــت بــه 
خواســته‌ام نخواهــم رســید. مــن نم‌یخواهــم باقــی عمــرم 

را بــا یــه مــرد الكــى زندگــی کنــم.

اليــس: ایــن واقعــاً بــه ایــن معنــی نیســت کــه شــانس تو 
کــم م‌یشــود. همانطــور کــه خیلــی زنهــای ســطح پایینــی 

هســتند کــه مردهــای شایســته‌ای را بــه دســت م‌یآورنــد.

گلوريا: درسته.

اليــس: پــس بــذار بگــم کــه اینجــا داری تعمیــم م‌یدهی. 
احتمــالًا ایــن طــور اســت کــه اوقــات ســخت‌تری خواهــی 
ــه  ــردی را ک ــدل م ــت آوردن آن م ــه دس ــرای ب ــت، ب داش
ــه  ــه آنک ــری ب ــد م‌یپ ــا بع ــی. ام ــدا کن ــت داری پی دوس



  90 پرلـز  ــس،  لِيـ ا  ، راجرز درمـان  ــسه  مقايـ
دوم   فصـل 

ــمتش  ــه س ــه ب ــازی ک ــه س ــود. فاجع ــت نم‌یش ــچ وق هی
م‌یپــری را اینجــا م‌یبینــی؟

ــرای مــن حســی مثــل  ــی در آن زمــان ب گلوريــا: بلــه، ول
ــودن داره. همیشــگی ب

ــه  ــا ایــن یــک رای عــدم اعتمــاد ب ــی آی ــه، ول ــس: بل الي
ــت؟ ــودت نیس خ

گلوريا: بله.

ــه  ــل ک ــن دلی ــه ای ــس، ب ــه نف ــاد ب ــدم اعتم ــس: ع  الي
ــم.  ــت بده ــی را از دس ــم شانس ــی نم‌یخواه داری م‌یگوی
ــه دســت  ــردی را کــه دوســت دارم را ب چــون م‌یخواهــم م
بیــاورم. بــه زبــان خــودت زن برتــری کــه یــک مــرد برتــر را 

بــه دســت مــ‌یآورد.

گلوريا: بله.

ــاً در  ــد عم ــا ورم، بع ــت نی ــه دس ــر ب ــی اگ ــس: ول الي
ــتم.  ــی نیس ــتم. و کلا آدم خوب ــره هس ــر زنجی ســمت دیگ
ــه  ــی را ک ــک از چیزهای ــچ ی ــت هی ــچ وق ــه هی ــی ک کس
ــک  ــاً ی ــه تقریب ــد آورد، ک ــت نخواه ــه دس ــد را ب م‌یخواه

ــت؟ ــور نیس ــت. اینط ــی اس ــت افراط نهای
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گلوريا: بله

ــه  ــه آن فاجع ــه ب ــت ک ــزی اس ــان چی ــن هم ــس: ای الي
ــما  ــای ش ــتی در صحبت‌ه ــات درس ــم. بیان ــازی م‌یگوی س
هســت. اگــر شــما مــردی را کــه م‌یخواهیــد را بــه دســت 
ــد  ــده خواه ــاکام کنن ــده و ن ــور، آزاردهن ــن ناج ــد، ای نیاوردی
ــی.  ــودت م‌یقبولان ــه خ ــر از آن را داری ب ــی فرات ــود. ول ب
ــه  ــم ب ــم، نم‌یتوان ــه را م‌یخواه ــی آنچ ــع م‌یگوی در واق
ــحال  ــان خوش ــک انس ــم ی ــس نم‌یتوان ــاورم. پ ــت بی دس

ــی؟ ــن را نم‌یگوی ــع ای ــی مقاط ــا در برخ ــم. آی باش

گلوريا: بله.

اليــس: پــس بگــذار بــه ایــن ارزش‌گذار‌یهــا نــگاه کنیــم. 
ــه نــگاه کنیــم. ایــن را فــرض کــن کــه  بــه بدتریــن فرضی
تــو هیــچ وقــت مــردی را کــه م‌یخواهــی بــه هــر دلیلــی 
بــه دســت نیــاوردی، بــه تمــام کارهایــی نــگاه کــن کــه در 

ــی انجــام دهــی تــا شــاد باشــی. زندگــی م‌یتوان

گلوريــا: خــب مــن کل ایــن فراینــد را دوســت نــدارم. حتــی 
دوســت نــدارم آن را تجربــه کنــم. حتــی اگــر این یــک فاجعه 
نیســت، حتــی اگــر بــه آن به چشــم یــک فاجعه نــگاه نکنم، 
روشــی کــه در حــال حاضــر دارم زندگــی م‌یکنــم را دوســت 
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نــدارم. بــه عنــوان مثــال وقتــی بــا فــردی ملاقــات م‌یکنــم 
ــرای  ــی ب کــه بــه او علاقــه دارم و ممکــن اســت قابلیت‌های
ــک او  ــه نزدی ــم ک ــه م‌یفهم ــد، بلافاصل ــته باش ــه داش رابط
ریلکــس نیســتم. بیشــتر نگــران اینــم کــه آیــا باید دوســتانه 
باشــم؟ آیــا بایــد بوســه شــب بخیــر بــه او بدهــم؟ آیــا بایــد 

ایــن کار و یــا آن کار را انجــام بدهــم؟

اگــر او فقــط یــک جودو ) اســتعاره مرد متوســط و ســطحی( 
ــم  ــاورم، م‌یتوان ــاب نی ــه حس ــدان ب ــر او را چن ــد و اگ باش
ــم آدم  ــعی نم‌یکن ــم. س ــم باش ــه م‌یخواه ــوری ک همونج
بهتــری باشــم وقتــی نگــران نیســتم. شــیوه ای که هســتم 

را دوســت نــدارم.

ــش از  ــو بی ــتی، ت ــران نیس ــط نگ ــو فق ــی ت ــس: ول  الي
ــودی،  ــی. چــون اگــر فقــط نگــران ب ــی، مضطرب حــد نگران
ــی،  ــودت م‌یگفت ــه خ ــردی، و ب ــاش را م‌یک ــن ت بهتری
اگــر موفــق شــوم، عالــی اســت. اگــر موفق نشــوم، ســخت 
اســت. حــالا چیــزی کــه م‌یخواهــم را به دســت نمــ‌یآورم. 
ــی  ــودت م‌یگوی ــه خ ــی، و ب ــد نگران ــش از ح ــو بی ــی ت ول
ــه را  ــر آنچ ــم، اگ ــش گفتی ــه پی ــه لحظ ــزی ک ــان چی هم
ــچ  ــاوردم، هی ــه دســت نی ــالا ب ــن ح ــم همی ــه م‌یخواه ک
وقــت آن را بــه دســت نخواهــم آورد. و ایــن بســیار افتضــاح 
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ــود. ایــن اســت کــه اضطــراب را ایجــاد م‌یکنــد،  خواهــد ب
ایــن طــور نیســت؟

گلوريــا: بلــه، اگــر آن را همیــن حــالا بــه دســت نیــاوردم، 
ــم کــه دارم  ــی م‌یخواهــم احســاس کن ــدارد. ول اشــکالی ن

بــه ســمتش مــ‌یروم.

اليــس: م‌یشــنوم کــه تــو ضمانــت م‌یخواهــی. گوش‌های 
تربیــت شــده مــن اینجا ایــن را م‌یشــنوند کــه داری م‌یگویی، 
ضمانــت م‌یخواهــم کــه دارم بــه ســمتش حرکــت م‌یکنــم. 

امــا هیــچ قطعیتــی در ضمانت‌هــا وجود نــدارد.

ــه  ــرا اینجــوری ب ــم چ ــس، نم‌یدان ــر الی ــه دکت ــا: ن گلوري
ــم  ــه م‌یخواه ــن اســت ک ــن ای ــور م ــم. منظ ــر م‌یرس نظ

قــدم بــه جلــو بگــذارم.

اليس: چه کسی متوقف‌ات م‌یکند؟

ــزی  ــم آن چی ــد دارم بفهم ــه امی ــم، آنچ ــا: نم‌یدان گلوري
اســت کــه درون مــن اســت. ایــن کــه چــرا فکــر م‌یکنــم 
ــه  ــرا ب ــم؟ چ ــذب کن ــم ج ــردان را نم‌یتوان ــوع م ــن ن ای
ــیده  ــر ترس ــه نظ ــتر ب ــرا بیش ــم؟ چ ــى م‌یرس ــر تدافع نظ
ــه  ــد ک ــک کنی ــن کم ــه م ــد ب ــما م‌یتوانی ــم؟ ش م‌یرس
ــر آن را  ــا دیگ ــم ت ــدر م‌یترس ــزی اینق ــه چی ــم از چ بفهم
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ــه ندهــم. ادام

ــی کــه  ــی توســت. زمان ــاً مســئله واقع ــن واقع ــس: ای الي
بــا یــک مــرد بیــرون مــ‌یروی، داریــم دربــاره مــردان واجــد 
ــرایط را رد  ــد ش ــردان فاق ــم و م ــت م‌یکنی ــرایط صحب ش
ــو  ــه ت ــه ک ــه آنچ ــت ک ــن اس ــن ای ــرض م ــم. ف م‌یکنی
ــت،  ــرد نیس ــک م ــا ی ــت ب ــط شکس ــی، فق از آن م‌یترس
ــت  ــی را از دس ــن یک ــه ای ــی ک ــن نم‌یترس ــط از ای فق
ــت  ــی را از دس ــن یک ــه ای ــی ک ــن م‌یترس ــی، از ای م‌یده
ــت  ــم از دس ــا را ه ــه بعد‌یه ــن هم ــی داد و بنابرای خواه
ــه  ــاً ب ــو واقع ــی کــه ت خواهــی داد و بنابرایــن ثابــت م‌یکن
ســمت بــه دســت آوردن یکــی پیــش نمــ‌یروی و آیــا ایــن 
ــا  ــن فاجعه‌ه ــودت داری ای ــود؟ خ ــد ب ــک افتضــاح نخواه ی

ــی. ــى م‌یکن را طراح

ــد.  ــه نظــر مصمــم م‌یآیی ــا: شــما در ایــن مــورد ب گلوري
ــه  ــم احمقان ــاس م‌یکن ــت، احس ــور اس ــن ط ــی همی ول
اســت کــه بــه ایــن کار ادامــه بدهــم. چــه کاری م‌یتوانــم 
ــا  ــد کننــده نباشــم؟ ب ــا ایــن حــد ناامی انجــام دهــم کــه ت
ــدر  ــر آنق ــد؟ اگ ــم م‌یآی ــا خوش ــا از آنه ــه واقع ــی ک مردان
ــن  ــن ای ــاب انداخت ــه ق ــرای ب ــاش ب ــال ت ــور در ح بدج
ــط  ــا فق ــم. ام ــر باش ــی ت ــتم واقع ــودم، م‌یتوانس ــرد نب م
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ــور  ــم. چط ــودم را نشــان م‌یده ــرت آور وج دارم بخــش نف
ــد،  ــم کن ــذارد و قبول ــرام بگ ــن احت ــه م ــد ب ــی م‌یتوان کس

ــم؟ ــان نم‌یده ــت نش ــودم را درس ــاً خ ــی واقع وقت

اليــس: نــگاه کــن کــه چگونــه ایــن را بــی ارزش کــردی. 
بگــذار فقــط قســمتی از بحــث را فــرض کنیــم کــه مــدام 
بــه بخــش نفــرت انگیــز اشــاره کــردی. یــک فــرد دیگــری 
کــه دارد بــه تــو علاقــه منــد م‌یشــود، ممکــن اســت ایــن 
ــی  ــو را دوســت نداشــته باشــد، ول ــات و ویژگ‌یهــای ت صف
ــودت  ــی الان خ ــد. ول ــر کن ــو را تحقی ــم او ت ــر نم‌یکن فک

ــی. ــن کار را م‌یکن ــاً داری ای واقع

گلوريا: من نسبت به خودم سختگیرترم تا او.

اليس: این دقیقا نقطه مورد نظر است.

ــی  ــن کاف ــگار م ــد، ان ــش نم‌یآی ــن خوش ــا: از م گلوري
ــتم. نیس

ــه  ــن اســت ک ــو ای ــه ت ــر تجرب ــم اگ ــن م‌یگوی ــس: م الي
مــردم از تــو خوششــان نم‌یآیــد، و تــو بــه حــد کافــی آن را 
تجربــه کــرده باشــی، گرچه که ســخت اســت، ولی ســرانجام 
کســی را پیــدا خواهــی کــرد کــه از تــو خوشــش بیایــد و تــو 
ــودت را  ــی کــه خ ــا زمان ــی ت ــد. ول ــوش‌ات بياي ــم از او خ ه
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شــخصاً در چشــمان خــودت بــی ارزش م‌یکنــی، مشــکل را 
بــه صــورت عظیمــی پیچیــده م‌یکنــی. و تمرکــز نم‌یکنی 
بــر روی ایــن کــه چگونــه م‌یتوانــم خــودم باشــم. ســر نخ‌ها 
را عــوض کنیــم بهتــره ایــن جــوری بگــم؛ اگــر مثــاً تو یک 
ــازوی  ــر آن ب ــه خاط ــودت را ب ــه شــده داشــتی و خ ــازوی ل ب
ــی،  ــوان یــک شــخص کامــل نم‌یپذیرفت ــه عن ــه شــده، ب ل
ــه آن نقــص عضــو  و آنقــدر فکــرت را متمرکــز م‌یکــردی ب
ــی را  ــه شــده، کــه دیگــر نم‌یتوانســتی کارهای ــازوی ل ــا ب ی

انجــام دهــی کــه در غیــر ایــن صــورت انجــام مــ‌یدادی.

گلوريا: بله این تقریباً همان کاری است که م‌یکنم.

ــت را(  ــودت را )بازوی ــی از خ ــه، بخش ــی بل ــس: م‌یگوی الي
ــرده‌ای. ــز ک ــت را روی آن متمرک ــام حواس ــه‌ای و تم گرفت

ــرای ایــن کــه ایــن مثــال را بــه بحــث خودمــان بیاوریــم،  ب
بخشــی از خــودت را گرفتــه ای، خجالتــی و خــودت نبــودن 
ــی کــه  ــا مــردان را، و آنقــدر روی آن بخــش تمرکــز م‌یکن ب
ــی و  ــودت م‌یکن ــام وج ــه تم ــل ب ــاً داری آن را تبدی تقریب
ــه  ــی، ب ــه م‌یده ــودت ارائ ــاح از کل خ ــر افتض ــک تصوی ی
خاطــر ایــن بخــش ناکامــل ات. مــن و تــو قبــول م‌یکنیــم 
کــه ایــن بخــش معیــوب اســت، انــکارش نم‌یکنیــم. حــالا 
اگــر بتوانــی خــودت را بپذیــری در زمانــی کــه بــا ایــن بخش 
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معیــوب هســتی و بــا ایــن صفــات کنــار بیایــی و خودخوری 
ــاده  ــبتاً س ــکل نس ــک مش ــه ی ــل ب ــان تبدی ــی، آن زم نکن
ــن  ــه ای ــر علی ــن ب ــن. کار و تمری ــرای کار و تمری م‌یشــود ب

صفــت منفــی.

بگــذار بــرای یــک لحظــه فــرض کنیــم کــه تــو خــودت را 
ــه  ــی ک ــت‌یهایت. م‌یدان ــام کاس ــا تم ــری ب ــاً م‌یپذی کام
ــی احتمــالًا رفتــار دلخــواه‌ات را  ــا مــرد بعــدی کــه م‌یبین ب
ــد از آن و  ــا مــردان بع ــی و خــراب خواهــی کــرد. ی نم‌یکن
ــه  ــری ک ــودت م‌یپذی ــا خ ــی ب ــر. ول ــالات دیگ ــه احتم هم
بایــد ایــن فرآینــد یادگیــری را طــی کنــم، و در طــول ایــن 
ــم.  ــش م‌یده ــی انجام ــود، ول ــم  ب ــر نخواه ــه ماه مرحل
ــخ  ــکیت روی ی ــرد اس ــاد م‌یگی ــرد ی ــه ف ــور ک ــان ط هم
بــازی کنــد، جایــی کــه مجبــور اســت چنــد بــار روی زميــن 
بیفتــد، قبــل از اینکــه اســکیت روی یــخ را یــاد بگیــرد. بعد 
ــتی  ــی م‌یتونس ــودت را م‌یپذیرفت ــاً خ ــو واقع ــر ت از آن اگ
ــری.  ــت را بپذی ــی بودن ــود واقع ــک خ ــرون و ریس ــری بی ب
چــون از همــه اینهــا گذشــته، نهایتــاً بــا یکــی از ایــن مردان 
مجبــور خواهــی بــود کــه خــودت باشــی. بــر فــرض بــرای 
ــی. ســرانجام  ــا او ازدواج کن خوشــرو بودنــش، م‌یخواهــی ب

ــد. ــی م‌یمان ــرای مــدت طولان ــراد ب یکــی از ایــن اف
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ــدت  ــد م ــه بلن ــک رابط ــم ی ــر نم‌یکن ــی فک ــا: ول گلوري
نزدیــک اســت.

ــوب  ــرای خ ــی ب ــو تکنی‌كهای ــه ت ــن ب ــس: بنابرای الي
ــداً  ــرد بع ــه آن ف ــت. ک ــم آموخ ــردن نخواهی ــر ک تظاه
متوجــه شــود ایــن نوعــی نقــش بــازی کــردن بــوده اســت. 
در نهایــت بایــد یــاد بگیــری خــودت باشــی. حــالا اگــر تــو 
ــودی، در مــورد ایــن شکســت‌های  ــا اینقــدر آشــفته نب واقع
کنونــی، م‌یتوانســتی بیــرون بــروی و کامــاً خودت باشــی 
ــا ایــن مــرد  ــاً چــه چیــزی ب و از خــودت بپرســی مــن واقع
ــرم  ــزی کمــک م‌یکنــد از او لــذت بب م‌یخواهــم؟ چــه چی
و یــا بخواهــم کمــک کنــد او از مــن لــذت ببــرد. زیــرا ایــن 
ــى کــه م‌یتوانیــم آن را از  اصــل زندگــی اســت. لــذت بردن

دســت بدهیــم. 

ــی تــا ریســک اینگونــه  ــور کن ــی خــودت را مجب اگــر بتوان
ــر  ــی اســت. اگ ــق بشــوی عال ــر موف ــری، اگ ــودن را بپذی ب
شکســت بخــوری درســت اســت کــه بــد اســت، چه اگــر تو 
بــرای او کافــی نباشــی و چــه او بــرای تــو. و فرامــوش نکن 
ــد،  ــو را رد م‌یکنن ــا ت ــن مرد‌ه ــی ای ــی وقت ــاً گفت ــه قب ک
ــی  ــر مــن اســت. ول ــی کــه حتمــاً تقصی ــول م‌یکن ــو قب ت
ممکــن اســت آن‌هــا بــاب طبــع تــو نباشــند و یــا تــو بــاب 
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ــت.  ــس نیس ــر هیچک ــن تقصی ــی و ای ــا نباش ــع آنه طب
ممکــن اســت صرفــاً بــه درد همدیگــر نخوردیــد.

 گلوريا: بله موافقم.

ــه  ــه ک ــری، آنگون ــودت را بپذی ــاً خ ــو واقع ــر ت ــس: اگ الي
هســتی و خــودت را مجبــور کنــی طبــق آن عمــل کنــی؛ 
ــف  ــن تکلی ــودی، ای ــن‌ ب ــادی م ــاران ع ــی از بیم ــر یک اگ
خانگــی را بــه تــو مــ‌یدادم و بعــد چکــت م‌یکــردم ببینــم 
خــودت را توانســتی مجبــور کنــی کــه آنگونــه کــه هســتی 
ــی  ــی و حرف ــودت باش ــی خ ــرای مدت ــی. و ب ــت کن صحب
ــه  ــود اینک ــا وج ــی ب ــی، حت ــد را بگوی ــت م‌یخواه ــه دل ک
ممکــن اســت دردنــاک باشــد، آن وقــت دو چیــز را متوجــه 

م‌یشــوی:

اول اینکه چطور خودت باشی.

ــی کفایت‌یهــا بخنــدی.  ــه ایــن ب ــی ب ــج بتوان ــه تدری دوم ب
ــودن،  ــرون و رهــا ب ــهی‌ مشــاهده کــردن خــودت از بی تجرب
ــان  ــی و همزم ــودت را بکن ــی خ ــی جاسوس ــون نم‌یتوان چ

هــم خــودت باشــی.

گلوريا: آیا این تبدیل به عادت خواهد شد؟

اليــس: بعــد از مدتــی اگــر ریســک‌ها را بپذیــری و خــودت 
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را مجبــور کنــی، همانطــور کــه گفتــم اجــازه بدهــی دهنــت 
ــا  ــی ب ــی و حت ــی کــه هســتی را بگوی ــی و همان ــاز کن را ب
اینکــه فکــر م‌یکنــی ممکــن اســت بــد بشــود، یــا ممکــن 
اســت آن مــرد از من خوشــش نیــاد و ممکنه کلًا از دســتش 
بــدم، و بــه همیــن ترتیــب آنــگاه شــروع م‌یکنــی بــه رشــد 
ــاً  ــی و تقریب ــودت م‌یخواه ــه خ ــه ک ــودن آنچ ــی و ب درون
ــت  ــر ب‌یکفای ــر و کمت ــا تجربه‌ت ــه ب ــم ک ــت م‌یکن ضمان
ــر  ــت. چــون ب ــورد خجال ــه خصــوص در م ــود. ب ــی ب خواه
ــدر  ــن اینق ــرا م ــا چ ــه خدای ــی ک ــز نم‌یکن ــن تمرک روی ای
بــدم. تمرکــز خواهــی کــرد بــر روی ایــن کــه ایــن آدم چــه 
فــرد دلپذیــری اســت و اینکــه چطــور مى‌توانــم از او لــذت 

ــد. ــی رابطه‌ان ــی کــه تمرکــز اصل ــرم، چیزهای بب

ــن  ــتند، ای ــن هس ــس ای ــن برعک ــای م ــا: تمرکزه گلوري
ــور  ــم و او چط ــذب کن ــم او را ج ــور م‌یتوان ــن چط ــه م ک

ــرد. ــذت بب ــن ل ــد از م م‌یتوان

ــر پوســت ایــن مســئله ایــن اســت کــه مــن  ــس: زی  الي
ــرم،  ــذت بب ــودم ل ــم از خ ــس نم‌یتوان ــتم، پ ــوب نیس خ
قــادر نیســتم خــودم را بپذیــرم و ایــن فــرد خــوب را جــذب 
ــا ایــن چیــزی نیســت کــه اساســاً  کنــم و برنــده باشــم. آی

م‌یگویــی؟ 
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ــس.  ــر الی ــ‌یروم دکت ــر م ــی فرات ــن حت ــه و م ــا: بل گلوري
ــرار  ــاط برق ــردان ارتب ــن م ــی از ای ــا یک ــن ب ــه م ــی ک زمان
م‌یکنــم، اگــر او مــرا بپذیــرد و خیلــی خــوب پیــش برویــم، 
ــدل  ــب م ــدام مواظ ــم. م ــی م‌ییاب ــاً تدافع ــودم را کام خ
ــم  ــتنم، مواظب ــرز نشس ــب ط ــتم، مواظ ــم هس ــرف  زدن ح
ــودم  ــه خ ــه ب ــای اینک ــه ج ــدت ب ــام م ــم. تم ــاد ننوش زی
بگویــم فقــط ریلکــس بــاش چــه او از تــو خوشــش بیایــد، 

ــد. چــه خوشــش نیای

ــی  ــی- هیجان ــی عقلان ــوب روان درمان ــس: در چهارچ الي
خیلــی خــوب خودتــان را ابــراز م‌یکنیــد. چــون اگــر خودت 
را بــر اســاس ارزیاب‌یهــای دیگــران از خــودت تعریــف کنــی، 
حتــی زمانــی کــه احســاس کنــی بــازی را داری م‌یبــری و 
ــی  ــری و م‌یپرس ــودت درگی ــا خ ــم ب ــو زدی، دائ ــا جل از آنه
ــردن را  ــا ب ــردا چطــور، آی ــده هســتم؟ ف ــروز مــن برن ــا ام آی

ــم؟ ــه م‌یده ادام

ــا دارم کاری  ــه آی ــی ک ــز کن ــن تمرک ــه روی ای ــر همیش اگ
م‌یکنــم کــه او را راضــی کنــم، هیــچ وقــت خــودت 
ــر  ــا اگ ــی داشــت. ام ــودی نخواه ــت خ ــچ وق ــتی. هی نیس
ــام  ــی انج ــت دارم در زندگ ــه کاری را دوس ــن چ ــی م بگوی
دهــم؟ حتمــا انســانی وجــود دارد کــه مــن را همیــن گونــه 
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کــه هســتم دوســت داشــته باشــد. بگــذار ببینــم آیــا ایــن 
ــل  ــا راه ح ــن تنه ــن ای ــت. بنابرای ــانها اس ــی از آن انس یک

ــی؟ ــود، متوجه ــد ب خواه

از مــن پرســیدی کجــا م‌یتوانــی بــروی؟ چطــور م‌یتوانــی 
ــم ایــن حــوزه  ــی؟ مــن م‌یگوی ــد را ملاقــات کن ــراد جدی اف
ــر  ــوالی، اگ ــر س ــاً در ه ــی تقریب ــم. ول ــاص را نم‌یدان خ
ــام  ــم را انج ــت کردی ــاره‌اش  صحب ــه را درب ــی آنچ بتوان
ــی و  ــک کن ــاً ریس ــد. واقع ــک م‌یکن ــو کم ــه ت ــی ب بده
ــا در نظــر  ــر آنچــه خــود از زندگــی م‌یخواهــی، ب تمرکــز ب
ــرد و متاســفانه  ــت کــه زمــان خواهــد ب داشــتن ایــن واقعی
ــن  ــه اي ــت و ن ــاح اس ــن افتض ــه ای ــد. و ن ــول م‌یکش ط
ــی  ــی. م‌یتوان ــرف م‌یکن ــان را ص ــن زم ــو داری ای ــه ت ك
ــاز بگــذاری و بــدون خجالــت کشــیدن نســبت  خــودت را ب
ــد در  ــا م‌یتوانن ــن رابطه‌ه ــد. ای ــاى جدی ــام رابطه‌ه ــه تم ب
هــر جایــی اتفــاق بیفتنــد. در اتوبــوس، زمانــی کــه منتظــر 
ــم  ــی م‌یتوانی ــر جای ــا، ه ــتی، در مهمان‌یه ــی هس تاکس
ــر  ــه نظ ــرایط ب ــد ش ــه واج ــی ک ــت کن ــانی صحب ــا کس ب
ــا  ــو را ب ــی کــه ت ــی از دوســتانت بخواه م‌یرســند. م‌یتوان
افــراد واجــد شــرایط آشــنا کننــد. امــا موضــوع اصلــی ایــن 

اســت کــه: 
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الف: باید خودت را در اين پروسه دوست داشته باشی.

ــو  ــا ت ــد ناشــکیبا نباشــی. مــن ب ــه شــرایط ب ب: نســبت ب
موافقــم کــه ایــن شــرایط وجــود دارنــد. حــالا همــان طــور 
کــه گفتــم اگــر بیمــار مــن بــودی، بهــت تکلیــف خانگــی 
مــ‌یدادم. اینکــه عمــداً بیــرون بــروی و خــودت را به دردســر 
بنــدازی. بــه عبــارت دیگــر، مناســب تریــن مــردی را کــه در 
ــور  ــودت را مجب ــی و خ ــدا کن ــود دارد را پی ــر لحظــه وج ه

کنــی ریســک کنــی و همچنــان هــم خــودت باشــی.

ــب  ــه مط ــاً ب ــر مث ــی اگ ــد، حت ــد م‌یگویی ــا: داری گلوري
ــت را  ــر صحب ــا او س ــدم، ب ــذاب دي ــم و او را ج ــری رفت دکت

ــى؟ ــت خصوص ــم؟ یــک صحب ــاز کن ب

اليــس: چــرا کــه نــه. اگــر او فــردی واجــد شــرایط اســت. 
بــا هــر فــرد واجــد شــرایطی.

ــن  ــرم ای ــه نظ ــی ب ــد، ول ــما آن را م‌یپذیری ــا: ش  گلوري
ــت.  ــتاخانه اس ــى گس كم

اليــس: فــرض کنیــم گســتاخانه اســت. تــو چــه چیــزی را 
از دســت م‌یدهــی؟ بدتریــن کاری کــه ممکــن اســت اتفــاق 
ــد خــودت را  ــو نبای بیفتــد ایــن اســت کــه طــردت کنــد. ت
طــرد  کنی.همانطــور کــه در مــوردش صحبــت کردیــم. آیــا 
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ــی آن را انجــام بدهــی؟ ــی تــاش کن م‌یتوان

گلوريــا: بلــه، فکــر م‌یکنــم بتوانــم. شــما تشــویقم کردید 
ــد  ــت م‌یگویی ــما درس ــم. ش ــک کن ــن ریس ــرون رفت در بی

فوقــش ایــن اســت کــه پذیرفتــه نشــوم.

ــل  ــه عم ــی در لحظ ــی بتوان ــن یعن ــته و ای ــس: درس الي
کنــی. بنابرایــن ســعی كــن لباســى بــا رنــگ قرمز بپوشــی، 
و مــن بســیار علاقــه منــد خواهــم بــود بفهمــم چــه اتفاقی 

خواهــد افتــاد.

گلوريا: بله درباره آن هیجان دارم. 

اليس: خب واقعاً از دیدنت خوشحال شدم گلوریا.

گلوريا: ممنونم دکتر.

نتيجه‌گيرى اليس از گفتگو با گلوريا 

ــذت  ــیار شــجاع ل ــب و بس ــار جال ــن بيم ــا ای ــت ب از صحب
بــردم. فکــر م‌یکنــم کــه ایــن جلســه شــرح نســبتاً خوبــی 

ــی. بــود از یــک جلســه روان درمانــی عقلانــی -هیجان

اول توانســتم نســبتاً بــه ســرعت مجموعــه‌اى بدســت بیارم 
ــش فرض‌هــاى آشــفتگ‌ی ســاز  ــم پي از آنچــه فکــر م‌یکن
ــن  ــل ای ــه دلی ــم ک ــان ده ــه او نش ــا ب ــتند، ت ــار هس بیم
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ــد در  ــرم مىك‌ن ــتپاچگی و ش ــت، دس ــاس خجال ــه احس ک
ــی و ناخواســته،  ایــن اســت کــه او اگرچــه بــه صــورت جزئ
خــودش را بــه روشــی بســیار منفــی توصیــف یــا بــی ارزش 
ــه  ــودش، ب ــاد خ ــیار زی ــردن بس ــرزنش ک ــا س ــد. ب م‌یکن

ــد. ــای ناکارآم ــا و رفتاره ــی نقص‌ه ــر برخ خاط

انســانی  بدى‌هــاى  اکثــر  ریشــه  کمال‌گرایــی  زیــرا 
ــ‌یداد.  ــان م ــه را نش ــد کمالگرایان ــی عقای ــت. و  او برخ اس
ــولًا در روان  ــه معم ــه ک ــریع، آن گون ــیار س ــن بس بنابرای
ــی از   ــود، از برخ ــی انجــام م‌یش ــی- هیجان ــی عقلان درمان
حواشــ‌یها رد م‌یشــویم. از برگشــتن بــه تاریخچــه زندگــى 
ــران  ــی روان تحلیلگ ــه برخ ــم آن ک ــم، علیرغ او م‌یگذری
ــا و  ــن م ــی بی ــط انتقال ــی رواب ــد. از برخ ــام م‌یدهن انج
ــای  ــی بیان‌ه ــور از برخ ــم. و همینط ــز م‌یگذری ــار نی بیم
غیــر کلامــی نیــز م‌یگذریــم. ايــن بــه ایــن معنــا نیســت 
ــه  ــتند، بلک ــم نیس ــا مه ــن چيزه ــم اي ــر م‌یکنی ــه فک ک
فکــر م‌یکنیــم بــه طــور نســبی ارتبــاط  کمــی بــا هســته 

ــی اســت. ــفه او از زندگ ــه فلس ــد، ک ــار دارن آشــفتگی بیم

ــار  ــم دچ ــان داد ه ــار نش ــول بیم ــکل معم ــه ش ــدداً ب مج
ــی   ــی اســت. علائم ــن ناکام اضطــراب و هــم تحمــل پایی
ــم  ــا ه ــن دو ب ــد، و ای ــان م‌یدهن ــاران نش ــر بیم ــه اکث ک
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ــر  ــر س ــت ب ــولًا داش ــاز او معم ــد. و ب ــده بودن ــه ش آمیخت
ــرد،  ــوم م‌یک ــرزنش و محک ــودش را س ــ‌یزد، خ ــودش م خ
بــه خاطــر داشــتن چنیــن احساســاتی. همانطــور کــه ابتدای 
ــه  ــد. ب ــن نم‌یدی ــی روش ــردم او خیل ــر م‌یک ــه فک جلس
طــور دقیــق در قالــب جمــات توصیفــی و نداهــای مبهــم 
بــه خــودش  ایــن احساســات را در خــود بــه وجــود مــ‌یآورد. 
مــن تــاش کــردم بــه او نشــان دهم برخــی از ایــن جملات 

ــرد. ــود در موردشــان ک ــه کار م‌یش ــه چ ــن ک را و ای

ــورت  ــه ص ــن ب ــر را همچنی ــای دیگ ــان چیزه ــن می  در ای
مختصــر )چــون ایــن تنهــا یــک تــک جلســه مختصــر بود( 
ــه  ــرود و فعالان ــد ب ــه بتوان ــه او دادم ک ــی ب ــف خانگ تکالی
تــاش کنــد خــودش را از پروپاگانــدای )تبلیغــات ذهنیــت از 
پیــش تعییــن شــده اش( خــاص کنــد، نســبت بــه بیــرون 
ــی تاکنــون  رفتــن و ریســک کــردن کــه بــه صــورت طبیع

چنــدان انجــام نمــ‌یداد.

ــه شــدت حملــه م‌یکــردم  در ایــن جلســه اگرچــه داشــتم ب
ــا فلســفه‌های بیمــار، او احســاس نم‌یکــرد  ــه نگرش‌هــا ی ب
ــت  ــرد از او حمای ــاس م‌یک ــه. احس ــرار گرفت ــه ق ــورد حمل م
م‌یکنــم، و در نهایــت بیشــتر خوشــبینانه احســاس م‌یکــرد 
کــه مــن بــه او چندیــن ایــده دادم کــه در آینــده چــه کارهــای 
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مفیــدی م‌یتوانــد انجــام دهــد.

بازهــم تقریبــاً بــه شــکل رایج، در این جلســه بــه وادار کردن 
و حملــه کــردن بــه عقایــدش ادامــه دادم، و به او نشــان دادم 
کــه نــه تنها فلســفه زندگــ‌یاش چنیــن و چنان اســت، بلکه 
ــی  ــج منف ــاً نتای ــوع فلســفه بچســبد، حتم ــن ن ــه ای ــر ب اگ
ــه ادامــه  ــس مصران ــه از آن خواهــد گرفــت. پ و خودمخربان
ــاً  ــرد و تقریب ــاع مىك‌ ــود دف ــه از خ ــی ک ــی زمان دادم، حت
ــدادم  ــازه ن ــم، اج ــه م‌یگفت ــه را ک ــرد هرآنچ ــول نم‌یک قب
ــه پیشــروی ادامــه  ایــن موضــوع مــن را آزار دهــد. بلکــه ب
ــش.  ــش فرض‌هاي ــا و پي ــه نظــام مرکــزی ارزش‌ه دادم علی
زیــرا ایــن آن چیــزی اســت کــه بیمــار را آزار م‌یدهــد و آنها 
ــر حملــه ارزیاب‌یهــای  ــی تســلیم م‌یشــوند در براب بــه راحت
منفــی خودشــان نســبت بــه خودشــان. بــرای همیــن آنهــا 

ــی م‌یماننــد. ــرای همیشــه هميــن طــور باق ب

قطعــاً محدودیت‌هایــی وجود داشــت، به خصــوص محدودیت 
زمانــی بــرای جلســه و ایــن محدودیت‌ها آثــاری هم داشــتند. 
ــرای تکــرار نداشــتم.  ــی ب ــوان مثــال مــن زمــان کاف ــه عن ب
ــم  ــوع کار م‌یکن ــک موض ــن روی ی ــددی م ــات متع جلس
ــد.  ــی شــده ان ــی کــه مطمئــن شــوم در بیمــار درون ــا جای ت
ــرای گرفتــن بازخــورد از  بعــد از آن زمــان خواهــم گذاشــت ب
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بیمــار، تــا ببینــم آیــا واقعــاً در عمــل و بــا جزئیــات فهمیــده 
ــال  ــا دنب ــه آی ــردم. اینک ــت م‌یک ــاره‌اش صحب ــه را درب آنچ
م‌یکــرده یــا خــودش را در مســیرهای گمــراه کننــده دیگــری 
ــه او  ــود ک ــن نب ــر ای ــد ب ــرای تاکی ــی ب ــرده. زمان ــو م‌یب جل
ــد،  ــیاب‌یهایش را بازنگــری کن ــداوم ارزش ــه صــورت م ــد ب بای
از خــودش و از فلســفه عمومــ‌یاش و ایــن کار را بــرای تمــام 
ــود نداشــت  ــی وج ــت موقعیت عمــرش انجــام دهــد. در نهای
کــه دربــاره ارتبــاط بیمــار بــا ســایر انســان‌ها صحبــت شــود، 
قطعــاً بــه ایــن دلیــل که یــک تک جلســه بــود، کــه ببینیم 
ارتبــاط  او بــا ســایر افــراد، بــه صــورت خــاص بــا افــراد غیــر 
درمانگــر چطــور اســت. اگــر او در گــروه درمانــی بــود و درون 
ــه او دقیقــاً  ــرار م‌یگرفــت، ب ــت گــروه ق محدودهــای موقعی
ــی دارد م‌یافتــد و او چــه  نشــان داده م‌یشــد کــه چــه اتفاق

ــار خــودش انجــام دهــد. ــاره رفت ــد درب کاری م‌یتوان

امــا احســاس امیــدواری دارم نســبت بــه ایــن جلســه و فکر 
ــه  ــی ب ــای کم ــل ایده‌ه ــتم حداق ــالًا توانس ــم احتم م‌یکن
ــی روی آنهــا کار  ــه تنهای ــد ب ــا بتوان ــم ت ــار منتقــل کن بیم
ــد،  ــاران خودشــان کار نکنن ــه بیم ــی ک ــا زمان ــرا ت ــد. زی کن
ــی  ــه آنهــا در روان درمان ــی کــه مــا درمانگــران ب ــا مطالب ب
ــی  ــد. جادوی ــت نم‌یافت ــی در نهای ــاق چندان ــم، اتف م‌یدهی



  109 پرلـز  ــس،  لِيـ ا  ، راجرز درمـان  ــسه  مقايـ
دوم   فصـل 

ــه  ــم ب ــی م‌یتوانی ــم، ول ــا بدهی ــه آنه ــه ب ــدارد ک ــود ن وج
ــم  ــزوری بدهی ــرات مشــخص و کاتالی ــا و تاثی ــا ایده‌ه آن‌ه
کــه اگــر بعــدا روی آنهــا کار کننــد و تمریــن کننــد، نتیجــه 

ــه عمــرش  خواهنــد داشــت. ــرای بقی ــی ب خوب
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فصل سوم
گشتالت درمانى

فريتس پرلز

 )١٨٩٣-١٩٧٠( پرلــز  فريتــس 

روانپزشــك و رونشــناس آلمانــى 
گشــتالت درمانــى را بــه همــراه 
ــاى  ــز در دهه‌ه ــورا پرل ــرش ل همس
ــن روش  ــد. اي ــاد كردن ٤٠ و ٥٠ ايج
مبتنــى اســت بر آگاهــى از هيجانات 

ــدن. ــژه ب ــه وي ــار و ب و رفت
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ــا  ــا ب ــرد و تنه ــكوت مىك‌ ــان س ــاق درم ــرز، در ات ــر راج اگ
خلاصــه كــردن حرفهــاى مراجــع و بازگردانــدن آنها بــه مراجع 
كمــك مىك‌ــرد كــه تصميــم نهايــى را مراجــع بــراى خــروج 

ــرد.  ــى‌اش بگي از بحران‌هــاى زندگ

ــاى  ــيرها و باوره ــود تفس ــان خ ــاق درم ــس در ات ــر الي اگ
ــيرى  ــيد تفس ــرد و مىك‌وش ــار مىك‌ ــى اعتب ــارش را ب بيم
مثبــت تــر و باورهايــى متطقــى تــر را جايگزين تفســيرهاى 
ــق  ــن طري ــا از اي ــد ت ــى كن ــر متطق ــاى غي ــى و باوره منف
بــه بيمــار كمــك كنــد تــا جهــان و خــودش و روابطــش را 

ــر ببينــد تــا درمــان شــود. ــى ت ــر و منطق ــى ت واقع

پرلــز بــا حملــه بــه نقابــى كــه بيمــار بــر صــورت ذهــن خــود 
زده، او را از دروغ گفتــن و فريــب خويــش بــاز مــى‌دارد تــا درمان 
او بــا صداقــت بــا خويش شــروع شــود. پرلــز موانع شــخصيت 

ســالم را ايــن گونــه توضيــح مى‌دهــد:

موانع ایجاد شخصیت سالم

١. محیــط امــن و حمایــت‌ والدیــن، کــودک را بــه ســمت اتــکا 
بــه خــود ســوق م‌یدهــد، عــدم آن، باعــث م‌یشــود کــودک، 
بــه پشــتوانهی‌‌ خــود نیــز اتــکا نکنــد و بــن بســت را تجربــه 
‌کنــد؛ چــون هــم از خــود و هــم از والدیــن، ناامیــد مى‌شــود.
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ــای  ــود را دان ــه خ ــن و اینک ــد والدی ــش از ح ــت بی ٢. دخال
مطلــق م‌‌یداننــد نیــز کــودکان را محــدود مك‌ینــد و جلــوی 
ــم  ــودکان از خش ــرد. ک ــالم را م‌یگی ــخصیت س ــاد ش ایج
ــد  ــته خواهن ــع و وابس ــی مطی ــن م‌‌یترســند و کودکان والدی
شــد کــه کوچکترین ســرپیچی از دســتورات والدین برایشــان 
ــد:  ــودک م‌یگوی ــراه دارد. ک ــه هم ــه را ب ــت و تنبی محرومی
ــز نخواهــم  ــرم، دیگــر عزی ــم را بپذی ــر مــن خطــر اعمال اگ

بــود یــا والدینــم مــرا تاییــد نخواهنــد کــرد.

ــر  ــد و ه ــود م‌ینگرن ــتهی‌ خ ــه گذش ــن، ب ــی والدی ٣. برخ
ــه کرده‌‌انــد و هــر آنچــه  ــ‌‌یای در طــول زندگــی تجرب ناکام
ــر آورده  ــان، ب ــه فرزندانش ــد در آیین ــته‌‌اند را م‌یخواهن نداش
ــل  ــرورده، تحوی ــوس و نازپ ــی ل ــه، فرزندان ــد. در نتیج کنن
ــز ترجیــح م‌یدهنــد  ــوس نی جامعــه م‌یدهنــد و کــودکان ل
ــر  ــه ه ــن، ب ــد و در ســایه‌ ی حمایــت والدی ــرورده بمانن نازپ
آنچــه م‌یخواهنــد برســند. چنیــن محیطــی، ناکامــی کمــی 
ــت  ــی اس ــا ناکام ــط ب ــه فق ــی ک ــراه دارد. در حال ــه هم ب
کــه م‌یتوانیــم روی پــای خــود بایســتیم و طعــم مســتقل 

ــودن را بچشــیم. ب

ــت  ــت و واقعی ــردن اس ــازی ک ــش ب ــغول نق ــار مش ٤. بيم
وجــودش را نشــان نم‌یدهــد. براســاس یــک خیــال ‌پــردازی 
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تــاش م‌یکنــد تــا از خــود واقعــ‌یاش فــرار کنــد. بــه دنبال 
ــد؛  ــرورش م‌‌یده ــود را پ ــی خ ــخصیت جعل ــه، ش ــن لای ای
چــون فقــط نیمــی از آنچــه هســت را نمایــش م‌یدهــد. بــا 
ــود. ــه رو م‌یش ــاى متضــاد رو ب ــا قطب‌ه ــیوه، او ب ــن ش ای

٥. دو قطــب مخالــف: قطــب ســلطه گــر بــه صــورت وجدان 
ــا دســتور دادن  ــد و ب ــی م‌یکن ــر و نه ــد و ام عمــل م‌یکن
و ســرزنش، م‌یخواهــد میــخ تســلط خــود را بکوبــد. بخــش 
ســلطه‌ پذیــر در شــخصیت، بخــش بــرده گونه اســت که به 
ــه قطــب ســلطه‌گر،  نظــر م‌یرســد از خواســته‌های متوقعان
پیــروی م‌یکنــد؛ امــا در حقیقــت بــا پرخاشــگرى منفعلانــه، 
ــرل  ــر را تحــت کنت ــلطه گ ــا بخــش س ــد ت ــاش م‌یکن ت
ــن قطب‌‌هــای متضــاد را  ــراد، ای ــی اف ــا وقت ــود در آورد. ت خ
در وجــود خــود نپذیرنــد و مــدام تــاش کننــد یکــی را بــه 
ــای  ــه بق ــی ب ــد، شــخصیت جعل ــع دیگــری حــذف کنن نف

خــود ادامــه خواهــد داد.

ــرای اینکــه فــرد کامــا نشــاط و شــادابی بیابــد، بایــد  ٦. ب
ــا  ــود. ب ــر ش ــم منفج ــادی و ارگاس ــدوه، ش ــم، ان در خش
ــی  ــی ط ــدی در مســیر بالندگ ــرد گام بلن ــن انفجارهــا، ف ای
ــرد  ــه ف ــد ک ــی رخ م‌یدهن ــط زمان ــا فق ــد. انفجاره م‌یکن
ــن  ــده گرفت ــی و نادی ــه جعل ــردن در لای ــازی ک ــش ب از نق
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ــردارد. ــت ب ــودش دس ــزای خ اج

٧. وظیفــهی‌ درمانجــو ایــن اســت کــه در اینجــا و اکنــون 
درمانــی،  گشــتالت  تکنیک‌‌هــای  از  یکــی  در  بمانــد، 
ــی را  ــه جعل ــا لای ــیند ت ــی داغ م‌ینش ــو روی صندل درمانج
ــاورد. نقشــهای مختلفــی مثــل درمانــده،  بــه نمايــش در بی
ــار  ــد از بیم ــد و بع ــازی کن ــار را ب ــک بیم ــا ی ــق و ی احم
ــد و  ــی شــرکت کن خواســته م‌‌یشــود در تمرین‌هــای درمان
ــی  ــای جعل ــد و چهره‌ه ــازی م‌یکن ــه ب ــی ک از نقش‌های
ــوان  ــه عن ــد، آگاه شــود. ب ــود انتخــاب م‌یکن ــرای خ کــه ب
ــو  ــار درمانج ــلطه‌پذیر یکب ــلطه‌گر- س ــن س ــال، در تمری مث
ــر روی  ــلطه گ ــش س ــد در نق ــلطه‌پذیر و بع ــش س در نق

ــیند. ــی م‌ینش صندل

٨. بخشــی از مســئولیت درمانگــر ایــن اســت کــه در اینجــا 
و اکنــون بمانــد و درمانجــو را نیــز در زمــان حــال نگــه دارد. 
بــه عنــوان مثــال اگــر درمانجــو از والدینــش گله و شــکایتی 
داشــت و دلیــل مشــکلاتش را والدینــش م‌یدانســت، 
ــرد. و از درمانجــو  ــرا ک ــی را اج ــی خال ــن صندل ــوان ف م‌یت
ــد  ــم کن ــه تجس ــن لحظ ــه در همی ــود ک ــته م‌یش خواس
ــای  ــته‌‌اند و او ناگفته‌ه ــی نشس ــر صندل ــن‌اش ب ــه والدی ک

خــود را رو بــه آنهــا بیــان کنــد.
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کلمــات  راجــرزى  درمانگــران  برخــاف  درمانگــر   .٩  
درمانجویــان را منعکــس نم‌یکنــد. بلكــه آنچــه را م‌یبیننــد 
و م‌یشــنوند و بــه خصــوص آنچــه بــه عنــوان موانــع بدنی 
ــورد  ــه درمانجــو بازخ ــرد، را ب ــرار م‌یگی ــان ق در مســیر درم

م‌یدهنــد و او را آگاه م‌یکننــد.
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جلسه گشتالت درمانى گلوريا با پرلز

ــف م‌یشــود:  ــه تعری ــن گون ــی ای ــات روان درمان ــی اوق گاه
فرآینــد کمــک بــه شــخص بــرای آن كــه بيامــوزد چگونــه 

بــه خــودش کمــک كنــد.

توضيحات دكتر فريتس پرلز: 

م‌یخواهــم طــرح ســاده ای از آنچــه درمــان گشــتالت مظهر 
آن اســت را بــه شــما نشــان دهــم. درمانگــر گشــتالتی روی 

ایــن نــكات کار م‌یکنــد:

 برابر آگاهی. 

زمان لذت بخش برابر. 

واقعیت برابر.

ــا  ــان گشــتالت م ــق، در درم ــی عمی ــا روانشناس در تضــاد ب
ــكلات را  ــطح مش ــرى و س ــايل ظاه ــم مس ــعى مىك‌ني س
بفهمیــم، تــا موقعیتــی که در آن خودمان را مشــغول شــکل 
دادن بــه گشــتالت هســتيم را دريابيــم. و کامــا مبتنــی بــر 

مــن و تــو، و اینجــا و اکنــون. 
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در گشــتالت، فــرار بــه ســوی آینــده یــا گذشــته، بــه عنــوان 
مقاومتــی احتمالــی در برابــر مواجهــه بــا زمــان حــال بررســى 
ــیاری از  ــی شــده، از بس ــار بیگانگ ــه دچ ــردی ک ــود. ف مى‌ش
توانای‌یهــای بالقــوه‌اش دســت برداشــته. او بایــد توانايــى گم 
ــی کنــد. بایــد قطب‌هــای متضــاد درونــش  شــده‌اش را بازیاب
را یکپارچــه کنــد. او بايــد تفــاوت بیــن نقــش بــازی كــردن و 

رفتارهــاى واقعــى متکــی بــه نفــس خــودش را بشناســد.

جنــگ بیــن تضادهــاى درونــی، کارآمــدی و آرامــش بیمــار 
را تضعیــف م‌یکنــد. امــا هــر ذره ای از كيپارچگــى، دوبــاره 
او را قــوی و آرام م‌یســازد. در وضعیــت فــوق العــاده و امــن 
ــروج از  ــه خ ــد ب ــروع م‌یکن ــار ش ــی، بیم ــت درمان موقعی
تاثيــر پذيــرى از محیــط، و ورود بــه تکیــه كــردن بــر تــوان 
شــخصی خــود. بــه ایــن فراینــد پختگــی گفتــه م‌یشــود. 

ــای خــودش از  ــاد گرفــت روی پ ــی كــه یــک بیمــار ی زمان
ــه  ــازش ب ــتد، نی ــی، اقتصــادی بايس ــی، عقلان ــر هیجان نظ
ــش  ــودی خوی ــوس وج ــد. و از کاب ــش م‌یکن ــان فروک درم

ــود. ــدار م‌یش بی

تكنيــك پایــه گشــتالت ایــن اســت: توضیــح نــدادن مســايل 
بــه بیمــار، امــا فراهــم کــردن فرصتــى بــرای او تــا خــودش 
ــار را  ــن بیم ــدف، م ــن ه ــا همی ــد. ب ــف کن را درك و کش
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ــود  ــا خ ــه ب ــوی ک ــه نح ــم، ب ــز م‌یکن ــتکاری و عاج دس
واقعــى‌اش مواجــه شــود. طــی ایــن فراینــد او امكانــات گــم 
شــده‌اش را شناســایی م‌یکنــد. بــه عنــوان مثــال: از طریــق 
ــه  ــش بیگان ــزی، بخ ــرون ری ــش و ب ــک فرافکن‌یهای تحری

ــد.  ــودش را مى‌شناس ــود خ وج

مــن هــر تفســیری از روان‌درمانگــر را یک اشــتباه درمانی در 
نظــر م‌یگیــرم، زیــرا کــه انــگار درمانگــر بیمــار را بهتــر از 
خــودش درک م‌یکنــد، و ایــن شــانس را از بیمــار م‌یگیــرد 

کــه خــودش را کشــف کند. 

ــى  ــد اهميت ــا زبانــش م‌یگوی ــه آنچــه بیمــار ب ــى ب از طرف
نمى‌دهــم و بیشــتر بــر بــدن و هيجانــات او توجــه مىك‌نم. 
از آن جهــت کــه ایــن تنهــا چیــزی اســت که کمتــر موضوع 
خودفریبــی قــرار م‌یگیــرد. آنجــا كــه او خــودش را بــا غيــر 
ــر  ــى ظاه ــتالت واقع ــد، گش ــكار مىك‌ن ــخن‌اش آش از س

ــرار م‌یکنــد.  ــاط برق ــون ارتب ــا اینجــا و اکن م‌یشــود و ب
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گفتگوى پرلز و گلوريا

گلوريا: من از همين حالا ترسيدم. 

پرلــز: م‌یگــى ترســیدی، امــا داری لبخنــد م‌یزنــی. 
نم‌یفهمــم چطــور یــک نفــر م‌یتونــه بترســه، و همزمــان 

لبخنــد بزنــه؟!

ــم،  ــى مى‌ترس ــه وقت ــن ك ــوب م‌یفهمی ــما خ ــا: ش گلوري
ــم.  ــی کن ــى مخف ــه جوراي ــرس رو ي ــا اون ت ــدم، ت م‌یخن

پرلز: خب، آيا از صحنه الان ترس دارى؟

گلوريــا: نمى‌دونــم، بیشــتر از شــما م‌یترســم، م‌یترســم 
کــه... م‌یترســم بــا حملــه مســتقیم منــو يــه گوشــه گیــر 

بندازیــن. م‌یخواهــم بیشــتر طــرف مــن باشــین.

ــتت رو  ــدازم و دس ــرت م‌یان ــه گی ــك گوش ــی ي ــز: گفت پرل
روی قفســه ســینه‌ات گذاشــتی. آیــا ایــن همــون گوشــه توئه؟

ــه  ــه ک ــل این ــه مث ــه ... بل ــن ک ــل ای ــوب! مث ــا: خ گلوري
ــد... ــم، م‌یدونی ــیده باش ترس

ــه‌ای رو  ــی گوش ــرى؟ م‌یتون ــا ب ــت داری کج ــز: دوس پرل
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ــی؟ ــف کن ــرام توصی ــرى، ب کــه دوســت داری ب

ــه  ــی ک ــوار، جای ــه دی ــب، گوش ــه! ... اون عق ــا: بل گلوري
ــم.  ــده باش ــت ش ــن محافظ کامل

پرلز: اونوقت اونجا از دست من در امانى؟!

ــى  ــود، ول ــم ب ــه نخواه ــن ك ــا ام ــب... واقع ــا: خ گلوري
امن‌تــر بــه نظــر مى‌رســه. 

ــز: خــوب! تصــور کــن در ایــن گوشــه هســتی و الان  پرل
کامــا ايمــن هســتى، حــالا در این گوشــه چــکار م‌یکنی؟

گلوريا: فقط م‌یشینم.

پرلز: فقط م‌یشينى؟

 گلوريا: بله. 

پرلز: چه مدت؟

گلوريــا: نمى‌دونــم، خنــده داره. ایــن حرفهــا منــو یــاد زمانــی 
م‌یانــدازه کــه دختــر کوچيکــی بــودم و هــر وقت م‌یترســیدم، 

بــا نشســتن در یــك گوشــه احســاس بهتری م‌یکــردم.

پرلز: الان كي دختر كوچكيى؟  

گلوريا: خب نه، ولی همون حس رو دارم. 
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پرلز: آيا كي دختر كوچكيى؟

گلوريا: نه.

پرلز: چند ساله‌اى؟

گلوريا: سى ساله.

پرلز: پس دختر کوچولو نیستی؟

گلوريا: نه.

پرلــز: خــب! پــس داری م‌یگــى كــه تــو دختــری هســتی 
کــه از مــردی مــث مــن م‌یترســه. 

ــه،  ــا ن ــا از شــما مى‌ترســم ي ــم آی ــی نم‌یدون ــا: حت گلوري
امــا نســبت بــه شــما خيلــى حالــت دفاعــى دارم.

پرلز: الان ممكنه چکارى باهات بکنم؟   

ــاس  ــن احس ــی م ــن. ول ــن بکنی ــا: کاری نم‌یتوني گلوري
مىك‌نــم خنگــم، حتــى ممکنــه حــس كنــم احمقــم، چــون 

ــم. ــت رو نمى‌دون ــای درس جواب‌ه

ــی، چــه  ــر احســاس خنگــی و حماقــت کن ــز: الان اگ پرل
ــ‌یآد؟  ــى ســرت م بلاي

گلوريا: متنفرم از زمانی که احمقم ولى...
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ــه کــه خنــگ و احمــق  ــز: چــه کمکــی بهــت م‌یکن پرل
باشــی؟ بــذار ایــن جــورى بگــم، اگــر نقــش خنــگ و احمق 

ــی، چــه كمكــى بــه مــن مىك‌نــه؟  را بــازی کن

ــن  ــر از م ــر و بالات ــردى باهوش‌ت ــما رو ف ــا: ش  گلوري
ــرام بگــذارم.  ــه شــما احت ــد ب ــا بای ــن واقع ــه و بنابرای مك‌ین

ــين. ــی باهوش ــون خیل چ

ــر  ــه‌اى فک ــور دیگ ــن ط ــى... م ــو مى‌گ ــق من ــز: تمل پرل
ــی،  ــازی کن ــو نقــش خنــگ و احمــق را ب ــر ت ــم. اگ م‌یکن

ــم!  ــر باش ــی رك‌ت ــور م‌یکن ــو مجب من

گلوريــا: ایــن یــک اخطــار جدیــه بــه مــن، و ازش ناراحــت 
م‌یشــم...

پرلز: الان داری با پاهات چکار م‌یکنی؟

گلوريا: وول مى‌خورم. 

پرلز: الان چه چيزى خنده داره؟

ــم  ــن م‌یکن ــه م ــرکاری ک ــه ه ــا: دارم م‌یترســم! ب گلوري
شــما گيــر مى‌ديــن. خدایــا! م‌یخــوام بهــم کمــک کنیــن 
ــدر  ــن ق ــوام ای ــم. نم‌یخ ــته باش ــش بیشــتری داش ــا آرام ت
ــار  ــن رفت ــا م ــوری ب ــی باشــم... ط ــما دفاع ــه ش ــبت ب نس



  123 پرلـز  ــس،  لِيـ ا  ، راجرز درمـان  ــسه  مقايـ
فصـــل ســوم 

ــرم. در  ــوی ت ــا هســتم، ق ــگار از اون چــه واقع ــد، ان م‌یکنی
ــت  ــتر محافظ ــن بیش ــوام از م ــما م‌یخ ــه از ش ــی ک حال

ــین.  ــر باش ــن مهربون‌ت ــا م ــد و ب کنی

ــی را  ــا از لبخنــدت آگاهــی؟ هیــچ یــک از کلمات ــز: آی پرل
ــداری. ــاور ن ــى ب ــه م‌یگ ک

ــه مــن  ــه خاطــر اون ب ــم ب ــی م‌یدون ــا: آگاهــم. ول گلوري
گیــر خواهيــد داد.

پرلز: داری بلوف م‌یزنی. دارى تظاهر م‌یکنی. 

گلوريا: واقعن به حرفى كه مى‌زنين باور دارين؟

پرلــز: بلــه، م‌یگــى ترســیدی، درحالــی کــه دارى نخــودی 
ــره، داری  ــن تظاه ــوری. ای ــاب م‌یخ ــچ و ت ــدی و پی م‌یخن

ــی. ــرای مــن نمایــش بــازى م‌یکن ب

گلوريا: کاملن این حرفتونو رد م‌یکنم. 

پرلز: م‌یتونى توضیح بدى؟

گلوريــا: بلــه آقــا، مــن بــه یقیــن متظاهــر نیســتم، ایــن 
رو م‌یپذیــرم کــه بــرام ســخته کــه دســتپاچگ‌یام رو نشــون 
بــدم. متنفــرم از ایــن کــه دســتپاچه باشــم، ولــی آقــا! دلخور 
ــه  ــن ك ــراى اي ــط ب ــى. فق ــر مى‌دون ــو متظاه ــم من م‌یش
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ــه گوشــه‌اى  ــا ي ــذب م‌یشــم ی ــی مع ــم، وقت لبخنــد م‌یزن
ــس  ــه پ ــت ک ــا نیس ــه اون معن ــن ب ــم، اي ــر مى‌افت گي

متظاهــرم.

ــه ديگــه  ــن دقیق ــی! متشــکرم! در آخری ــیار عال ــز: بس پرل
ــازی نکــردی. ــش ب نمای

گلوريا: من از دست شما عصبانی هستم. من...  

پرلــز: ایــن درســته! مجبــور نبــودی خشــمت رو بــا لبخنــد 
بپوشــانی. در اون لحظــه، تظاهــر نم‌یکــردی. 

ــرای  ــودم، ب ــی ب ــه عصبان ــوب در اون دقیق ــا: خ گلوري
ــودم. ــذب نب ــن مع همی

ــی هســتی، متظاهــر  ــی عصبان ــز: فکــر م‌یکنــم وقت پرل
نیســتی.

گلوريا: زمانی که مضطربم، تظاهر نم‌یکنم.

پرلز: دوباره این کار رو بکن. 

ــن ...  ــم، م ــی بش ــتت عصبان ــوام از دس ــا: م‌یخ گلوري
م‌یدونــى دلــم م‌یخــواد چــکار کنــم؟ شــما رو هــم ســطح 
ــه  ــه ب ــدازه ک ــون ان ــه هم ــم ب ــه بتون ــوام، ک ــودم م‌یخ خ

ــدم. باشــه؟  ــر ب ــه شــما گی ــن، ب ــر م‌یدي ــن گی م
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پرلز: باشه به من گیر بده. 

ــر کنــم چیــزی بگــى تــا بتونــم بهــت  ــا: بایــد صب گلوري
ــى... ــر بــدم. ول گی

پرلــز: ایــن چــه معنــی مــ‌یده؟ آیــا م‌یتونــى ایــن حرکــت 
ــرا کنی؟  رو اج

کنــم.  پیــدا  رو  کلمــات  نم‌یتونــم  یعنــی  گلوريــا: 
. . م. م‌یخــوا

پرلز: اینو اجرا کن، انگار داشتی م‌یرقصیدی! 

گلوريا: م‌یخواهم از اول با شما شروع کنم.

پرلز: باشه بذار بريم گوشه دیوار. 

ــت دارم  ــه دوس ــم ک ــه ای رو م‌یشناس ــه گوش ــا: ي گلوري
ــه  ــما ي ــت دارم از ش ــدازم. دوس ــر بن ــا گی ــما رو اون ج ش
ســوالی بپرســم. چــون احســاس م‌یکنــم از همــون لحظــه 
ــا  ــم آی ــوام بدون ــان نم‌یاومــد و م‌یخ اول از مــن خــوش ت

واقعــا همیــن طــوره؟

ــازی  ــز رو ب ــس پرل ــش فريت ــى الان نق ــا م‌یتون ــز: آی پرل
ــت  ــز در اون حال ــداره؟ پرل ــت ن ــا رو دوس ــه گلوری ــی ک کن

چــى  مى‌گفــت؟
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گلوريا: یکی این که گفت او یک متظاهره. 

پرلز: بگو تو یک متظاهری. 

گلوريــا: تــو یــک متظاهــری و تــو یــک دختــر کوچيــک 
ســر بــه هــوا هســتی و تــو یــک آدم افــاده‌ای هســتی. 

پرلز: گلوریا چه جوابی به او م‌یداد؟

ــ‌یدادم. م‌یگفتــم فکــر  ــی م ــا: م‌یدونــم چــه جواب گلوري
م‌یکنــم شــما هــم همیــن طــوری... 

پرلــز: حــالا ایــن رو بــه مــن بگــو، بــه مــن بگــو چــه آدم 
متظاهــری هســتم. 

گلوريا: خوب من... 

پرلز: بگو فريتس تو یک متظاهری. 

گلوريــا: متظاهــر کلمــه مناســبی نیســت، بیشــتر شــبیه 
آدم افــاده‌ای هســتى. 

پرلز: افاده‌ای.

ــم  ــا رو م‌یدون ــه جواب‌ه ــن هم ــه م ــل اینک ــا: مث گلوري
ــن  ــر م ــن بنظ ــید و اي ــر باش ــان ت ــما انس ــوام ش و م‌یخ

ــت. ــانی نیس ــی انس خیل
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پرلز: داشتن همه جواب‌ها خیلی کار آسونى نیست.

گلوريــا: درســته. مثــل ايــن كــه چــرا مــن بــا پــام ضربــه 
ــن  ــرا اي ــما چ ــم. ش ــن كار رو مىك‌ن ــرا اي ــا چ ــم، ي مى‌زن

ــد؟ ــار مىك‌ني ــور رفت ط

ــا  ــم ب ــم ببین ــز: خــدای مــن! مــن چشــم دارم، م‌یتون پرل
ــی  ــر علم ــک کامپیوت ــه ی ــاز ب ــی، نی ــه م‌یزن ــات ضرب پ
نــدارم کــه ببینــم داری بــا پــات ضربــه م‌یزنــی. چــه چیــز 
ــت  ــود داره؟ لازم نیس ــن وج ــورد اي ــاده ای در م ــارق الع خ
ــی.  ــه م‌یزن ــات ضرب ــا پ ــی داری ب ــا ببین باهــوش باشــی ت

ــی  ــی بنظــر م‌یرســه ســعی م‌یکن ــم ول ــا: م‌یدون گلوري
ــى برایــش پیــدا کنی! يــه دلیل

پرلز: من نم‌یخوام. این تصور توئه از من.

از شــما چــى م‌یخــوام.  باشــه، م‌یدونــم  گلوريــا: 
بگــم؟ م‌یتونــم 

پرلز: بله.

گلوريــا: دلــم م‌یخــواد آگاه باشــین کــه بــا پاهــام ضربــه 
ــتم و  ــی هس ــه عصب ــی ک ــین زمان ــم، و آگاه باش م‌یزن
نخــودی م‌یخنــدم، و اون رو بپذیریــن بــه جــای ایــن 
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ــد  ــور کنی ــد و مجب ــی ببری ــت تدافع ــه حال ــن رو ب ــه م ک
ــدم.  ــح ب ــدم. نم‌یخــوام ایــن چیزهــا را توضی توضیحــش ب

پرلز: مگه من خواستم توضیح بدى؟

گلوريا: گفتین چرا این کار رو م‌یکنم.

پرلــز: از تــو نخواســتم توضیــح بدهــی. ایــن تصــور توئــه. 
اون فريتــس نیســت، فريتــس تــوى تصــوره توئــه. ايــن دو 
تــا تفــاوت بزرگــی بــا هــم دارنــد. دوبــاره ایــن کار رو انجــام 

بــده... حــالا چــه احساســى دارى؟ 

گلوريا: نم‌یدونم.

پرلز: نقش احمق رو بازی نکن. 

گلوريــا: نقــش احمــق رو بــازی نم‌یکنــم! جــواب درســت 
ــم.  رو نم‌یدون

ــه  ــش ي ــردن نق ــازی ک ــن ب ــم! ای ــی نم‌یدون ــز: گفت پرل
احمقــه، یــک کاری بــا موهــات کــردی، آیا چیــزی در موهای 

ــی؟ ــا ايــن كارت دارى بهــش اشــاره م‌یکن منــه، کــه ب

ــم در  ــما ه ــای ش ــا و ویژگ‌یه ــی موه ــه. ول ــا: ن گلوري
راســتای همــون احســاس منــه، احساســى کــه اول در مــورد 
شــما داشــتم، احســاس م‌یکــردم ممکنــه از شــما بترســم و 
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شــما از اون افــرادی هســتین کــه بنظــر م‌یرســه مســتلزم 
احتــرام بســیار زیــادی هســتین. و شــما...

پرلــز: لطفــا خلاصــه‌اش کــن. مــن مســتلزم احتــرام زیادی 
هســتم. نقــش ایــن پرلــزى کــه دیــدی رو بــازی کــن.

ــن  ــم. م ــدر باهوش ــن چق ــى م ــوب! م‌یدون ــا: خ گلوري
بیشــتر از تــو در مــورد روانشناســی م‌یدونــم، گلوریــا! پــس 

ــته.  ــا درس ــم قطع ــه م‌یگ ــزی ک ــر چی ه

ــى؟   ــا بگ ــان گلوری ــن رو از زب ــى همی ــا م‌یتون ــز: آی پرل
همیــن نقــش را بــه عنــوان گلوریــا بازی کــن، من مســتلزم 

ــى. ــون ... نم‌یدون ــتم چ ــرام هس احت

گلوريــا: نمى‌دونــم، خــودم را ایــن گونــه نم‌یدونــم، 
پــدرم بــود ولــی مــن نــه. احســاس نم‌یکنــم كــه مســتلزم 

ــرام هســتم. احت

پرلز: مستلزم احترام نيستى؟

ــم م‌یخــواد ...  ــه، اگــر برایــم باشــه، بیشــتر دل ــا: ن گلوري
ــرام بیشــتری بذاريــن.  ــه مــن احت ــم م‌یخــواد شــما ب دل

پرلز: حالا م‌یبينى؟ پس مستلزم احترام هستی! 

گلوريــا: خیلــی خــوب، هســتم. بلــه اگر بــرام مهم باشــه، 
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احتــرام رو از شــما بگیــرم، ایــن کار رو م‌یکنــم. 

پرلــز: ایــن کار را بکــن. چــه کســی غیــر از خــودت جلوتــو  
گرفته؟

ــه  ــودم رو ب ــر خ ــم اگ ــاس م‌یکن ــون احس ــا: چ گلوري
ــی  ــرم، شــما م‌یذاريــن غــرق بشــم. حت یــک گوشــه‌اى بب
ــم کــه  ــد کــرد و م‌یدون ــه مــن کمــک نخواهی یــک ذره ب

ــم. ــما برس ــتانداردهای ش ــه اس ــم ب نم‌یتون

پرلز: وقتی در يه گوشه‌اى هستی، چکار باید بکنم؟ 

گلوريا: تشویقم کنید که بیرون بیام.

پرلــز: آهــان! تــو جــرات کافــی نــداری کــه خــودت بیــرون 
بیایــی، به کســی نیــاز داری که خانــوم کوچولــوی مضطرب 
ــواى  ــت م‌یخ ــر وق ــس ه ــاره. پ ــرون بی ــه‌ای بی را از گوش
کســی بــه تــو توجــه کنــه، بــه يــك گوشــه مــ‌یرى و صبر 

م‌یکنــی تــا نجاتبخــش‌ات بيــاد درت بيــاره؟

گلوريا: بله این دقیقا چیزیه که دلم م‌یخواد.

پرلز: و من به این م‌یگم تظاهر. 

گلوريــا: چــرا تظاهــره؟ دارم بــه شــما اقــرار م‌یکنــم کــه 
چــى هســتم. چطــور ایــن تظاهــره؟
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پرلــز: چــون حیلــه اســت کــه بــه گوشــه‌اى بــرى و صبــر 
کنــی تــا کســی بيــاد بــرای نجــات تــو و درت بيــاره.  

ــکار  ــم دارم چ ــه م‌یدون ــم ک ــرار م‌یکن ــا: دارم اق گلوري
ــه  ــم ک ــود نم‌یکن ــم. وانم ــر نم‌یکن ــن تظاه ــم. م م‌یکن
ــم  ــاس م‌یکن ــزارم. احس ــتم، از اون بی ــجاع هس ــی ش خیل
م‌یگيــن فقــط در صورتــی کــه خــودم رو بــاز نشــان بــدم و 
روی پاهــای خــودم بایســتم، متظاهــر نیســتم. مزخرفــه. من 
وقتــی در اون گوشــه نشســتهام، همانقــدر واقعــی هســتم، 

کــه اینجــا خــودم بــه تنهایــی در بیــرون هســتم.

پرلز: ولی در گوشه ای نشسته ای! 

ــاوت  ــل قض ــر اون مث ــاوه ب ــه الان، ع ــوب ن ــا: خ گلوري
ــر، از  ــن متظاه ــن مى‌گي ــه م ــی ب ــه، وقت ــردن م‌یمون ک

ــرم!  اون متنف

ــه  ــن ب ــیم. م ــی م‌یرس ــه جای ــه ي ــم ب ــالا داری ــز: ح پرل
ــه  ــا اگ ــ‌یده. ام ــش م ــه نمای ــم ک ــر م‌یگ ــی متظاه کس
ــه طــرف ایــن  ــی م‌یخــواد کســی رو ملاقــات کنــه، ب وقت
ــم، مــن  ــو ملاقــات کن ــا ت ــره و بگــه دوســت دارم ب ــرد ب ف
ــالان  ــان و ن ــر گری ــا اگ ــر نخواهــم گفــت. ام ــه او متظاه ب
ــه  ــر کنــه تــا نجــات داده بشــه، ب ــره و صب ــه گوشــه‌اى ب ب
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ــودن! ــاز ب ــم ب ــن نم‌یگ ــه ای ــر، ب ــم متظاه ــن م‌یگ ای

ــتین،  ــده هس ــم قضاوت‌کنن ــر مىك‌ن ــوز فک ــا: هن گلوري
م‌یدونيــن چــه احساســی دارم؟ هیــچ وقــت چنیــن 
ــاس  ــدر احس ــتین. اون ق ــون نداش ــی ت ــی در زندگ احساس
ــن رفتــاری  ــچ کســی را کــه چنی ــد کــه هی ــی مى‌کنی ایمن
ــه  ــد ک ــاوت م‌یکنی ــوردش قض ــد و در م را داره، نم‌یفهمی

ــزارم.  ــن بی ــره، از اي متظاه

ــه  ــن ک ــازی ک ــس رو ب ــش فريت ــالا نق ــه! ح ــز: خوب پرل
م‌یکنــه.  قضــاوت 

ــالا نشســتين، روی  ــن طــورى هســتین. اون ب ــا: ای گلوري
ــون.  ــی ت ــزرگ قدیم ــی ب صندل

پرلــز: نقــش فريتــس رو بــازی کــن، مــن فريتــس هســتم. 
مــن قضــاوت م‌یکنــم. الان در مــورد مــن قضــاوت کــن. 

گلوريــا: مــن اصــا بــه شــما احســاس نزدیکــی نم‌یکنــم 
ــاس  ــره، احس ــن تظاه ــم ای ــاس م‌یکن ــز! احس ــر پرل دکت

ــد.  ــزرگ م‌یکنی ــازی ب ــک ب ــد ی ــم داری م‌یکن

ــم،  ــازی م‌یکنی ــم ب ــا داری ــوب! مطمئن ــی خ ــز: خیل پرل
ــو  ــی علیرغــم باز‌یهــا، فکــر م‌یکنــم، اینجــا و آنجــا ت ول

ــرار دادم. ــر ق را تحــت تاثی
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گلوريا: قطعا این کار رو کردین!

ــرای همینــه کــه  ــوی خــال. ب ــز: فكــر م‌یکنــم زدم ت پرل
ــی. ــی م‌یکن ــاس آزردگ احس

ــی  ــه وقت ــه ک ــم این ــه م‌یدون ــم. اونچ ــا: نم‌یدون گلوري
احساســی، مثــل همیــن حســی کــه بــه شــما دارم، ماننــد 

اینــه کــه شــما هیــچ احساســی نداریــد. 

پرلــز: حــالا اغراقــش کــن، همیــن کاری کــه الان کــردی 
رو اغــراق كــن.

گلوريا: دلم نمى‌خواد...

پرلز: حالا با من اين طورى حرف بزن. 

بخنــدم...  مى‌خــوام  نمى‌تونــم،  نمى‌تونــم،  گلوريــا: 
ــن و  ــر بودي ــن جوون‌ت ــتم از م ــت داش ــوام... دوس مى‌خ
ــم.  ــن باش ــد ده ــم و ب ــرزنش كن ــما رو س ــتم ش مى‌تونس

پرلز: بايد چند ساله مى‌بودم؟

گلوريا: همسن من. سى ساله. 

پرلــز: مــن الان سى‌ســاله‌ام. تصــور كــن مــن سى‌ســاله‌ام. 
حــالا منــو ســرزنش كن.  
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گلوريــا: باشــه. اینقــدر بــه خــودت غــره نبــاش. فکــر نکن 
بدجــورى باهوشــی. اینقــدر مغــرور نبــاش، چــون كــه هرگــز 
يــه گوشــه مــث من گيــر نيفتــاده بــودى. فکــر کنــم خیلی 
ــی  ــی داری، انــگار کــه خیل ــی کــه دور برم متظاهــرى. وقت
ــه  ــدر ک ــى، همونق ــا رو م‌یدون ــه جواب‌ه ــی و هم باهوش
ــن  ــرم. اوه! ای ــتهام، متظاه ــه ای نشس ــن در گوش ــی م وقت
احســاس رو دوســت دارم کــه جــوون تــر م‌یبــودی و واقعــا 

ــم!  ــون کن ــواد معذبت ــم م‌یخ دل

پرلز: من رو معذب کن، به من بگو چقدر...

ــر  ــر ناپذی ــر تاثی ــه نظ ــين. ب ــذب نم‌یش ــا: مع  گلوري
م‌یآییــن.

ــه مــن بگــو  ــذب کــن و ب ــو مع ــه مــن بگــو! من ــز: ب پرل
ــرم.  ــدر زشــت و پی کــه چق

ــر  ــه نظ ــن، ب ــر نم‌یآیی ــت و پی ــر زش ــه نظ ــا: ب گلوري
متمایــز هســتین. ایــن بیشــتر بــه نفــع شماســت، اگــر ایــن 
قــدر متمایــز بــه نظــر بیاییــن، م‌یبینیــد؟ ایــن بیشــتر بــه 

نفــع شماســت. 

پرلــز: خــوب گلوریــا! آیــا م‌یتونــم ایــن موضــوع رو بگــم؟ 
مــا دعــوای نســبتا خوبی داشــتیم. 
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گلوريا: نه، نه، نه.

پرلز: داشتم فكر مىك‌ردم...

گلوريا: فكر نمىك‌نيد، داريد با من دوا مىك‌نيد. 

پرلز: ولی احساس کردم که کمی بیرون اومدى!

گلوريا: من از دست شما عصبانى‌ام. 

پرلز: عالیه! 

گلوريــا: ولــی شــما خیلــی بــدون تعصــب بنظــر 
ــه  ــن ک ــت بدي ــه اهمی ــر نم‌یرس ــی بنظ ــین. حت م‌یرس
ــه  ــم ک ــاس م‌یکن ــ‌یام. احس ــما عصبان ــت ش ــن از دس م
ــک ذره!  ــی ی ــز، حت ــر پرل ــن دکت ــا نمى‌بيني ــو اص من

ــاط مــا اونقــدر ظاهــرى و  ــا حــدودی درســته، ارتب ــز: ت پرل
رســمیه کــه شــامل دلســوزی نم‌یشــه، مــن تــا جایــی بــه 
ــو  ــور بگــم، ت ــن ط ــه... بگــذار ای ــم ک ــت م‌یده ــو اهمی ت
الان مراجــع مــن هســتی و مــن بــه تــو اهمیــت مــ‌یدم تــا 
ــد اونچــه  ــوام مثــل یــک هنرمن ــم م‌یخ ــن حــد کــه دل ای
ــارم، ایــن حــدى اســت کــه  رو درون تــو پنهانــه، بیــرون بی

مــن بــه تــو اهمیــت مــ‌یدم. 

ــواد  ــم م‌یخ ــما... دل ــواد ش ــم م‌یخ ــوب دل ــا: خ گلوري
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ــر  ــده اســت، اگ ــد کنن ــن ناامی ــزی... ای ــد چی احســاس کنی
قــرار بــود الان شــما رو تــرک کنــم و دیگــر شــما رو نبینــم 
ــتری  ــاط بیش ــم ارتب ــس کن ــه ح ــرد ک ــد م‌یک ــو ناامی من
ــم.  ــما م‌یکن ــا ش ــاط ب ــدم ارتب ــاس ع ــا احس ــوده، کام نب
مثــل ایــن کــه دارم بــا کودکــی صحبــت م‌یکنــم کــه منــو 
نم‌یفهمــه، یــا چیــزی شــبیه اون احســاس نم‌یکنــم کــه 
حتــی یــک ذره در ارتبــاط هســتیم، اوه! ایــن منــو عصبانــی 
م‌یکنــه. ایــن بیشــتر از عصبانــی بــودن نســبت بــه شــما 
منــو آزار مــ‌یده. ترجیــح مــ‌یدادم عصبانــی باشــیم و دعــوا 
ــاد  ــو ی ــه من ــیم. بل ــى نداشــته باش ــچ ارتباط ــا هی ــم ت کنی
ــم و  ــوا م‌یکردی ــن دع ــوهرم و م ــه ش ــدازه ک ــی م‌یان زمان
ــی  ــ‌یداد، ول ــوش م ــن گ ــه م ــت و ب ــا م‌ینشس اون اونج
ــدر ازش  ــرم و چق ــدر از اون متنف ــه چق ــود ک ــی آگاه نب حت
عصبانیــام، ترجیــح مــ‌یدم شــما رو تحــت تاثیــر قــرار بــدم. 
ــزی رو  ــن چی ــا چنی ــد، ی ــر بودی ــن متنف ــا از م ــما واقع ش
ــا  ــاط ب ــدا از ارتب ــما عم ــه ش ــم ک ــاس م‌یکن ــور احس اینط

ــن.  ــودداری م‌یکنی ــن خ م

پرلــز: مــن بایــد چــه جــوری باشــم؟ خیالــت رو بــه مــن بگو. 
چطــور م‌یتونســتم توجــه‌ام نســبت بــه تــو رو نشــون بدم؟

ــه از  ــی ک ــم، احساس ــات بگ ــا کلم ــم ب ــا: نم‌یتون گلوري
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ــان  ــم اون رو بی ــا نم‌یتون ــم، ام ــرم رو م‌یدون ــما م‌یگی ش
کنــم. احساســی اســت مثــل ایــن کــه ... نم‌یدونــم مثــل 
ــوان  ــه عن ــرام بیشــتری ب ــه مــن احت ــوام ب ــه کــه م‌یخ این
یــک انســان بگذاریــد، و فهميــدن ایــن کــه منــم بالاخــره 

ــاتی دارم. احساس

ــرام  ــو احت ــس ت ــتیم، پ ــای اول برگش ــه ج ــالا ب ــز: ح پرل
م‌یخــواى؟

گلوريــا: بلــه م‌یخــوام، ایــن احتــرام نــوع متفاوتیه نســبت 
ــار اول. به ب

ــرام  ــان احت ــک انس ــوان ی ــه عن ــو ب ــه ت ــدر ب ــز: اونق پرل
ــرم  ــرا بپذی ــول نکنــم بخــش متظاهــر‌ ت م‌یگــذارم، کــه قب
و فقــط خــودم رو متوجــه بخــش اصیــل تــو مى‌کنــم. تــو 
در چنــد دقیقــه آخــر، بــه صــورت شــگفت انگیــزی اصیــل 
ــو رو  ــتم ت ــردی. م‌یتونس ــازی نک ــش ب ــر نق ــودی، دیگ ب

ــم! ــر ببین کاملــن دلپذی

ــی  ــق دارم، زمان ــه ح ــم ک ــاس نم‌یکن ــن احس ــا: م گلوري
ــش  ــی از کارهای ــا برخ ــا ب ــ‌یآد، ی ــی خوشــم نم ــه از کس ک
مخالفــم، اگــر بایــد بــه اون‌هــا احتــرام بگــذارم، اگــر اون‌هــا 
بالاتــر از مــن هســتند، اگــر از مــن بدتــر هســتند، واقعــا جدا 
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بــه شــما بگــم چقــدر نســبت بــه شــما عصبانــی هســتم.

ــر  ــده! الان داری خــودت را م‌یپوشــونی، داری ب ــز: چرن پرل
ــه گوشــه امــن‌ات.  ــردی ب م‌یگ

ــبیه  ــن ش ــه. ای ــاس م‌یش ــوری احس ــن ط ــا: ای گلوري
ــ‌یده. ــن م ــه م ــن ب ــه ام ــه گوش ــيه ک ــون احساس هم

ــه  ــد ب ــه گوشــه امــن ات، چــون بای ــز: حــالا برگــرد ب پرل
زودی از هــم جــدا شــيم. تــو در گوشــه امــن‌ات م‌یمونــى، 
ــات  ــو ملاق ــا من ــ‌یآى. تقریب ــرون م ــک لحظــه بی ــرای ی ب
ــی شــى،  ــه مــن عصبان کــردی، تونســتى کمــی نســبت ب

حــالا برگــرد بــه گوشــه امــن ات. 

گلوريــا: احســاس م‌یکنــم بــه مــن داريــن م‌یگيــن تنهــا 
راهــی کــه بــه من بــه عنــوان یــک انســان احتــرام بگذارین، 
اینــه کــه پرخاشــگر، محکم و قوی باشــم. احســاس م‌یکنم 
شــما نم‌یتونيــن بپذیریــد مــن... تــا حــد مــرگ م‌یترســم 
کــه جلــوی شــما گریــه کنــم. احســاس م‌یکنــم بــه مــن 
ــن.  ــاب م‌یکنی ــر خط ــو متظاه ــن و من ــن بخندی م‌یخواي
ــط  ــن. فق ــو نم‌یپذیری ــای من ــم ضعف‌ه ــاس م‌یکن احس
ــما  ــواب ش ــم و ج ــه داد م‌یزن ــن ک ــو م‌یپذیری ــی من زمان

رو مــ‌یدم. 
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پرلز: نباید در حضور من گریه کنین! 

گلوريــا: مــن اين دلخوشــى و رضايــت رو به شــما نخواهم 
داد.

پرلز: اینو دوباره بگو.

گلوريا: نه.

پرلز: دوباره اينو بگو. 

گلوريــا: ســعی م‌یکنــم ایــن کار رو نکنــم. ســعی 
ــو نشــون  ــم و ضعف‌هام ــه نکن ــوی شــما گری ــم جل م‌یکن
ــن  ــه م ــاره ب ــه دوب ــاده باشــم ک ــد آم ــی باي ــدم. ول شــما ن

ــد. بپری

پرلز: آیا آگاهى که چشمات کمی خيس شدن؟

گلوريا: آگاهم که احساس خفگی بیشتری م‌یکنم.

پرلز: م‌یتونى گلوی منو فشار بدى؟ 

گلوريــا: م‌یتونــم بــه ايــن كار وانمــود کنــم، ولــی واقعــی 
 ! نه

پرلز: چرا واقعی نه؟

گلوريا: دست برداريم، چون اينقدر از شما متنفر نيستم.
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ــرى. مى‌خــواى  ــن بب ــو مى‌خــواى اشــكهامو از بي ــز: ت پرل
گلــوت رو فشــار بــدم، تــا گريــه نكنــى.

ــرای  ــدم، ب ــما رو فشــار ب ــوی ش ــوام گل ــر بخ ــا: اگ گلوري
ــواد شــما رو  ــم م‌یخ ــدازم! دل ــون بن ــه ت ــه گری ــه کــه ب این
ــيب  ــما رو آزرده و آس ــواد ش ــم م‌یخ ــم! دل ــف ببین ضعی

ــم. ــر ببين پذي

پرلز: اين چه فايده‌اى براى تو داره؟

گلوريــا: بايــد احســاس كنــم حــق بيشــترى دارم كــه آزرده 
ــو  ــوب ت ــد. خ ــن نپري ــه م ــريع ب ــدر س ــما اونق ــم و ش بش
ــو  ــن ببــری. م‌یخــواى گلوتون م‌یخواهــی اشــک‌هامو از بی

ــی؟   فشــار بــدم تــا گریــه نکن

ــه  ــن گری ــر م ــدی، اگ ــن م‌یپری ــه م ــو ب ــا ت ــز: آی پرل
م‌یکــردم؟ 

گلوريا: نه.

ــه  ــو گری ــر ت ــدم، اگ ــو م‌یپری ــه ت ــن ب ــی م ــز: ول پرل
م‌یکــردی، در ایــن بــاره مطمئنــی؟ 

گلوريا: نه مطمئن نيستم.

ــه  ــو گری ــر ت ــم اگ ــن چــکار کن ــز: دوســت داشــتى م پرل
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م‌یکــردی؟ داری م‌یخنــدی! داری چیــزی را بــا خنــده 
پنهــان م‌یکنــی! 

ــاس دارم.  ــور احس ــه دو ج ــرای اینک ــوب ب ــا: خ گلوري
م‌یخواســتم بگــم دلــم م‌یخــواد شــما منــو دوســت 
ــی بعــد فکــر کــردم، نــه.  داشــته باشــین و بغلــم کنیــد. ول

نم‌یخــوام. 

پرلز: چه ايرادى داره؟

گلوريا: م‌یترسم از اینکه به شما نزدیک باشم. 

پرلــز: حــالا داریــم بــه جاهایــی م‌یرســیم، ابتــدا م‌یخواى 
ــن  ــه م ــاد ب ــی زی ــالا م‌یترس ــی، ح ــک باش ــن نزدی ــه م ب

نزدیــک باشــی، تناقــض‌ات رو خــودت متوجــه‌ای؟

گلوريا: این همون چیزيه که دارم م‌یگم، ولی... 

پرلز: درسته حالا ما دو بخش وجودت رو مى‌بينيم. 

گلوريــا: این‌هــا دو احســاس متفــاوت ان. منظــورم از 
ــمی!  ــه جس ــت، ن ــی اس ــی عاطف ــی، نزدیک نزدیک

پرلــز: ولــی مــا دو بخــش از وجــودت رو داریــم، یا خیلــی دور و 
اون گوشــه، یــا خیلــی نزدیــک کــه در فــرد دیگرى ذوب شــدی. 

آشــکاره کــه دارى بیــن ایــن دو نهایــت حرکــت م‌یکنــی. 
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ــزی فکــر  ــه چــه چی ــى ب ــن طــوره، م‌یدون ــا: همی گلوري
م‌یکنــم؟ زمانــی کــه واقعــا آزرده هســتم و واقعــا از چیــزی 
ناامیــدم، م‌یخــوام كســى منــو دوســت داشــته باشــه. مثــل 
دوســتم کــه پیــش مــن مــ‌یآد و بغلــم مى‌کنــه. امــا مــن 

ــتم! نم‌یخواس

ــه دارم  ــه ك ــون چيزي ــن هم ــه اى؟ اي ــا متوج ــز: دقيق پرل
ــظ  ــاط رو حف ــى ارتب ــم، نمى‌تون ــت مىك‌ن ــاره‌اش صحب درب
ــه  ــزى مى‌ترســيدى؟ اگــر ب ــده، از چــه چي ــى! ايــن چرن كن
ــدى  ــه اون اجــازه ب ــى نزديــك باشــى، اگــر ب دوســتت خيل

بغلــت كنــه؟

ــه  ــم اين ــه اون آگاه ــه نســبت ب ــزى ك ــا چي ــا: تنه گلوري
ــه اون  ــم، اگ ــتپاچه مى‌ش ــم، دس ــرق مىك‌ن ــى ع ــه وقت ك
ــه‌ام رو  ــالا تن ــه چقــدر خيســم و ايــن كــه اون ب حــس كن

ــم. ــبونه و نمى‌دون ــودش بچس ــه خ ب

ــی  ــوش نوع ــه ت ــتی ک ــره‌ات هس ــه چه ــا متوج ــز: آی پرل
ــره؟ تنف

گلوريا: بله متوجه‌ام.

پرلــز: ایــن کار رو بیشــتر انجــام بــده، تنفــر رو بــازی کــن! 
دوباره! 
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گلوريــا: چنــدش آوره. فقــط م‌یتونــم حــس کنــم چطوريه 
و اينــو دوســت ندارم! 

پرلز: م‌یتوانی دوباره بگى فريتس تو چندش آوری؟

گلوريا: نه.

پرلز: مشكل‌ات چيه؟ 

ــا: چــون احســاس م‌یکنــم اگــه شــما حــرف منــو  گلوري
ــه.  ــن، احساســات شــما رو جریحــه دار م‌یکن ــاور کنی ب

پرلــز: فکــر کــردم قبــا گفتــی آن قــدر بــی تفاوتــم کــه 
هیــچ چیــز روی مــن اثــر نم‌یگــذاره. حــالا ناگهــان راهــی 
پیــدا کــردی کــه روی مــن اثــر بگــذاری، ایــن طور نیســت؟

گلوريــا: خــب م‌یدونــى مــن بــه چــى اعتقــاد دارم؟ معتقــدم 
شــما از اون افــرادی هســتین کــه شــبیه مــن هســتين، امــا 
ــه  ــاتتون جریح ــگار احساس ــه ان ــن ک ــل م‌یکنی ــوری عم ط
ــوی رو  ــای ق ــه. ادای آدم‌ه ــا م‌یش ــی واقع ــه، ول دار نم‌یش
ــات در درون  ــب اوق ــم اغل ــما ه ــا ش ــی واقع ــن، ول در م‌یآري
ــا احساســات  ــم، مطمئن ــتید. فکــر م‌یکن ــر هس ــیب پذی آس
ــه  ــم ب ــر نم‌یکن ــی فک ــه. ول ــه دار ش ــه جریح ــما م‌یتون ش

ــی اون‌هــا رو نشــان بديــن.  ایــن راحت
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پرلز: چطوری م‌یتوانم روی احساساتم سرپوش بذارم؟

ــن  ــا گفت ــن، ب ــمت م ــه س ــدن اون ب ــا برگردان ــا: ب گلوري
ــه  ــام قضی ــت م‌یشــه؟ تم ــزی نصیب ــه چی ــالا از اون چ ح
را بــه ســمت مــن برمــی گردونيــن، بــه جــای نشــون دادن 

ایــن کــه چقــدر آزرده شــدين.

ــى ایــن رو بــه فريتــس بگــى؟ از چــه  پرلــز: حــالا م‌یتون
چیــزی فــرار کــردی فريتــس؟ ایــن رو مــن بگــو!

گلوريا:از چه چیزی فرار کردى؟

پرلــز: همــون چیــزی کــه الان گفتیــن، فقــط بــا جمــات 
خودت.

ــا: حتمــا. م‌یدونــم فــرار از چــه چیزيــه، اگــر مــن   گلوري
ــد  ــرار کــردی فريتــس؟ شــما خواهی ــزی ف بگــم از چــه چی
گفــت هیــچ چیــز مــرا ناراحــت نکــرد، ایــن تــو بــودی کــه 
ــد داد  ــازه نخواهی ــن اج ــه م ــوز ب ــردی. هن ــن کار رو ک ای
ــات  ــر احساس ــم اگ ــا م‌یدون ــدين، ام ــم آزرده ش ــا بفهم ت
ــه  ــن ک ــود. ای ــى ب ــن، چ ــان م‌یکردی ــون رو بی ــی ت واقع
نم‌یخواســتین آزردگ‌یهاتونــو نشــون بديــن. بنابرایــن 
ــن در اون  ــه م ــون کارى ک ــوندين، هم ــا رو م‌یپوش اون‌ه

ــم.  ــه م‌یکن گوش
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پرلــز: حــالا اگــر مــن آزرده بشــم، اگــر گريــه كنــم تــو بــا 
ــى؟ ــكار مىك‌ن ــن چ م

گلوريا: شما دیگر نسبت به من چندان برتر نبودید.

ــد و م‌یتوانســتم شــما رو تســکین  ــر م‌یبودی ــیب پذیرت  آس
بــدم و کاری کنــم كــه احســاس بهتــری داشــته باشــین.

پرلز: م‌یتونستى بغلم کنی؟

گلوريا: بله. 

پرلز: من بچه بودم.

گلوريــا: بلــه، بله اون رو دوســت داشــتم. بیشــتر در ســطح 
مــن بودیــد. دیگــر نســبت بــه شــما اونقــدر احســاس پایین 

ــودن نم‌یکــردم. ب

پرلــز: از جهــت دیگــه تــو بچــه مــن بــودی، گریه م‌یکــردی و 
دلــت م‌یخواســت نقــش بچــه رو بــازی کنــی و آســوده باشــی، 

در آغــوش گرفتــه شــى و من بیچــاره و ضعیف باشــم... 

گلوريا: بله دلم مى‌خواست.

پرلــز: يــه چیــزی بــه تــو بگــم گلوریــا! احســاس م‌یکنــم که 
بــه یــک ســرانجام خــوب رســیدیم. بــه مقــداری صداقــت. فكر 
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كنــم بهتــره ايــن موقعيــت رو هميــن جا تمــام كنيم. باشــه؟

گلوريا: باشه.

نظرات پرلز بعد از گفتگو با گلوريا

ــن  ــورى م ــا تئ ــود. ب ــق ب ــا موف ــن تقریب ــر م ــه نظ ــرا ب اج
ســازگار بــود. اجتنــاب گلوريــا از مواجــه اصیل، از ســه طریق 

خــودش را نشــان داد: 

در ابتــدا او داشــت کنتــرل را بــه دســت م‌یگرفــت. از طریق 
ــرای پوشــاندن  ــه ب ــده، ك ــی خن ــه و تصنع ــاب متظاهران نق

تــرس، و همزمــان فهمانــدن آن تــرس بــه مــن بــود.

 دوم ایــن کــه او داشــت خــودش را از طریــق خیــال پــردازی 
دربــاره قایــم شــدن در یــک گوشــه، محافظــت مىك‌ــرد.

ــی،  ــه واقع ــرد از مواج ــازداری م‌یک ــت ب ــه داش ــوم اینک  س
ــای  ــت معن ــه م‌یتوانس ــادن، ک ــه افت ــه گری ــق ب از طري

ــد.  ــات باش ــن ملاق ــی ای ــی واقع هیجان

او قــادر بــود فانتز‌یهــای متعــدد خــودش را شناســایی کنــد، 
ــه  ــی م‌یکــرد. ایــن موضــوع ب کــه نســبت بــه مــن فرافکن
ویــژه زمانــی مشــهود بــود کــه نیــاز درونــ‌یاش را بــرای مورد 
ــرون،  ــت از بي ــه حمای ــاز ب ــرد. نی ــکار م‌یک ــودن ان ــرام ب احت
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در کنــار نیــاز بــه دریافــت احتــرام نمایــان شــد. ایــن نیــاز بــه 
صــورت کلامــی از طریــق آرزوی مــورد دلســوزی قــرار گرفتن، 

از گوشــه نجــات داده شــدن، و ماننــد این‌هــا بیــان شــد. 

مــن جلســه را زمانــی قطــع کــردم کــه اولیــن اشــک‌ها ظاهر 
شــدند. او شــروع كــرد به بــازی کــردن در نقش کــودک تنهایی 
کــه م‌یخواســت بغــل گرفتــه و آرام شــود، ولــی در عیــن حال 
تحریــف واقعیــت و فرافکنــ‌یاش وارد عمــل شــد و او شــروع 

کــرد بــه تجربــه کــردن نگــه دارى مــن مثــل یــک بچه.

فرافکن‌یهــا مى‌خواســتم  برخــی  در  او  برانگیختــن  از   
ــم.  ــان ده ــه او نش ــارش را ب ــار و رفت ــازگارى گفت ــه ناس ک
ــود و در همــان  ــه عنــوان مثــال گفتــن اینکــه ترســیده ب ب
حــال لبخنــد مــ‌یزد. فــردی کــه ترســیده لبخنــد نم‌یزنــد، 
ایــن کــه ترســیده بــود، در راســتای احســاس معــذب بــودن 
ــرد،  ــت م‌یک ــذاب محافظ ــاس ع ــن احس ــود. او از ای او ب
بــه وســیله سرخوشــی و خشــم، بــرای رســیدن بــه عــذاب 
ــر  ــم و تظاه ــی م‌یکردی ــو بررس ــه م ــو ب ــد م ــودی. بای وج
ــه  ــاری اســت ک ــك بیم ــن ي ــرا ای ــم، زی ــن م‌یبردی را از بی
ــی  ــرای موقعیت ــی را کــه ب ــر نقش ــه صــورت ظاهــرى، ه ب
خــاص نیــاز داریــم، نمايــش دهيــم. ایــن بــود آن چــه مــن 

ــم. ــن جلســه گفتگــو دریافت از ای
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موخره

همانطــور كــه در ســه فصــل گذشــته خوانديــد، هــر يــك 
از ايــن ســه روانشــناس برجســته بــراى بيمارى‌هــاى روانــى 
انســان مفروضه‌هايــى دارنــد، و متناســب بــا آن مفروضه‌هــا، 

ــد.  ــه كار مى‌گيرن ــى را ب تكن‌كيهاي

فــرض كلــى كارل راجــرز ايــن اســت كــه انســان خــود درد 
ــرون از او،  ــاى بي ــا صداه ــد، ام ــش را مى‌دان ــان خوي و درم
صــداى ديگــران، مانــع از آن مى‌شــوند كــه او صــداى درون 
خويــش را بشــنود. لــذا از نظــر راجــرز بهتريــن تكنيــك اين 
اســت كــه و مشــاور روانشــناس از طريق شــنيدن ســخن او، 
و خلاصــه كــردن آن، آنچــه را شــنيده بــه مراجــع بازگردانــد، 
ــا شــنيدن  ــا ب ــد ت ــى بياب ــا از بديــن ســبب مراجــع فرصت ت
صــداى خويــش از بيــرون، از ســردرگمى و آشــفتگى خــارج 
ــش  ــداى درون ــه ن ــش ب ــل مشــكل خوي ــراى ح ــود، و ب ش
ــت و  ــم اس ــع مه ــخن مراج ــرز س ــراى راج ــد. ب ــوش كن گ

شــنيدن فعــال مهمتريــن كار درمانگــر اســت.

ــيرها و  ــه تفس ــت ك ــن اس ــس اي ــرت الي ــى آلب ــرض كل ف
ــى بيمــار علــت رنج‌هــاى اوســت. در  ــر منطق باورهــاى غي
ــر تفســيرها و  ــه تغيي نتيجــه بايســتى از طريــق آمــوزش ب
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ــان  ــا او درم ــرد ت ــار كمــك ك ــى بيم ــر منطق باورهــاى غي
ــر  ــس تغيي ــى الي ــى هيجان ــان عقلان ــراى درم ــود. ب ش
ــت. ــن كار اس ــوزش مهمتري ــق آم ــار از طري ــاى بيم باوره

فــرض كلــى فريتــس پرلز اين اســت كــه علــت بيمارى‌هاى 
ــورد  ــا م ــود زده ت ــر صــورت خ ــار ب ــه بيم ــى ك ــى نقاب روان
پســند جامعــه و ديگــران قــرار گيــرد، و لــذا بــا ايــن نقــاب 
از خــود واقعــى‌اش دور شــده اســت. لــذا درمانگــر بــا حملــه 
بــه ايــن نقــاب جعلــى و از بيــن بــردن آن، بيمــار را بــا خود 
راســتين‌اش روبــرو خواهــد كــرد. براى درمــان گشــتالت پرلز، 
ــى  ــر از آن چيزهاي ــمار مهمت ــاى بس ــات و واكنش‌ه هيجان

ــد. ــه مى‌گوي اســت ك

در درمان‌هــاى امــروزى از هــر كــدام از ايــن روكيردهــا چون 
ابزارهــاى مناســب درمــان در كنــار هــم اســتفاده مى‌شــود. 
ــم  ــل ه ــا را در مقاب ــران آنه ــان درمانگ ــم تفاوتش و عليرغ
نمى‌بيننــد. در بعضــى از درمانهــا ابتــدا بــراى تشــخيص از 
روش راجــرز شــروع مىك‌ننــد. و بعــد از تشــخيص باورهــاى 
غلــط بــه ســراغ تكن‌كيهــاى اليــس مى‌رونــد و باقيمانــده 

ــز كامــل مىك‌ننــد.  ــا روش پرل راه را ب
محسن مخملباف
لندن، ۲۰۲۰   
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